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協力：天理市食生活改善推進員

ヘ・ル・シー

COOKING・

作り方

（エネルギー 198kcal／塩分 0.1g）

材　料（４人分）

（エネルギー 373kcal／塩分 2.1g）

※栄養価は１人分です。

きゅうり　…………１本（80g）

プロセスチーズ ………… 80ｇ

ゆで卵　……………………１個

パプリカ（赤） ………… 40ｇ

お米 ……………………… ２合

スキムミルク ……… 小さじ４

　砂糖　……… 大さじ１と1/2

　塩 ………………… 小さじ１

　酢 ………………… 大さじ４

　

　

さつまいも　…………… 300ｇ

サラダ油 …………… 大さじ２

砂糖 ………………… 大さじ３

しょうゆ  ………… 小さじ1/3

水  ………………… 大さじ1/2

酢  ………………… 小さじ1/3

黒ゴマ …………………… 適量

　　

　

彩りちらし

大学いも

｛

毎月19日は「天理食育の日」です。

食事・健康について考えてみましょう。

①　を混ぜ、合わせ酢を作っておく。

②きゅうり、チーズは１cm角に切り、

　ゆで卵は乱切りにする。

③パプリカは種を取ってすりおろし、

　残った部分はみじん切りにする。

④ボウルに温かいご飯を入れ、スキム

　ミルク、パプリカと①を混ぜて冷ま

　す。

⑤④にきゅうり、チーズを混ぜ、ゆで

　卵を散らす。　

①さつまいもは、よく洗い、乱切りに

　する。

②水にさらし、あくを抜き、キッチン

　ペーパーで水気をよく拭き取る。

③フライパンにサラダ油・砂糖・しょ

　うゆ・水そして最後に酢を入れ、さ

　つまいもを重ならないよう並べる。

④ふたをして弱火で、上下を返しなが

　ら、さつまいもがやわらかくなるま

　で加熱する。

⑤④の周りにできた飴とからめた後、

　器に盛り、黒ゴマをかける。

大学いも彩りちらし彩りちらし 大学いも
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■大学いも■
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●消費生活相談
毎週月～金曜日　10時～16時(祝日は休み)

市役所地下　消費生活センター（　内線770・785）

て
も
、
毅
然
と
断
る
よ
う
助
言
し

ま
し
た
。　

　

「
ロ
ト
６
」
は
、
１
～
43
の
数

字
か
ら
、
異
な
る
６
個
の
数
字
を

選
ぶ
数
字
選
択
式
宝
く
じ
で
、
抽

選
は
週
２
回
実
施
さ
れ
ま
す
。
抽

選
結
果
は
、
当
日
す
ぐ
に
ウ
ェ
ブ

上
に
公
表
さ
れ
、
新
聞
で
の
発
表

は
翌
日
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
詐
欺
の
手
口
の
一
例
と
し

て
、
こ
の
時
間
差
を
使
っ
て
、
情

報
提
供
業
者
が
ネ
ッ
ト
で
知
っ
た

当
選
番
号
を
、
あ
た
か
も
予
想
し

た
番
号
か
の
よ
う
に
伝
え
て
、
翌

日
の
新
聞
で
確
認
す
る
よ
う
に
言

い
ま
す
。
翌
日
の
新
聞
で
確
認
す

る
と
、
実
際
に
当
た
っ
て
い
る
た

め
、
業
者
を
信
じ
て
し
ま
う
こ
と

が
多
い
よ
う
で
す
。
抽
選
当
日
の

ネ
ッ
ト
上
の
公
表
を
知
ら
な
い
高

齢
者
な
ど
が
よ
く
狙
わ
れ
、
被
害

に
多
く
あ
っ
て
い
ま
す
。　

　

登
録
す
る
と
情
報
提
供
料
を
請

求
さ
れ
、
言
わ
れ
る
が
ま
ま
振
り

込
ん
で
い
く
う
ち
に
、
業
者
と
連

絡
が
取
れ
な
く
な
る
ケ
ー
ス
も
多

く
、
そ
う
な
る
と
支
払
っ
た
お
金

を
取
り
戻
す
こ
と
は
困
難
で
す
。

　

ロ
ト
６
の
当
選
数
字
は
、
機
械

に
よ
り
無
作
為
に
決
ま
る
も
の
な

の
で
、
事
前
に
わ
か
る
こ
と
は
絶

対
に
あ
り
え
ま
せ
ん
。
う
ま
い
話

に
は
必
ず
裏
が
あ
り
ま
す
。
十
分

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

「宝くじの当選番号を教えます」

甘い言葉にご注意を！

 

【
相
談
】
突
然
、
携
帯
電
話
に
「
ロ

ト
６
の
宝
く
じ
を
買
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
」
と
電
話
が
あ
っ

た
。「
買
っ
た
こ
と
は
な
い
」
と
伝

え
る
と
「
そ
の
方
が
都
合
い
い
」
と

言
い
、
話
し
続
け
た
。
内
容
が
理

解
で
き
ず
、
不
審
に
感
じ
、
す
ぐ

に
電
話
を
切
っ
た
。

【
ア
ド
バ
イ
ス
】
突
然
、
電
話
で

「
ロ
ト
６
」
の
当
選
番
号
を
事
前

に
教
え
る
な
ど
と
持
ち
か
け
て
、

情
報
提
供
料
を
名
目
に
お
金
を
騙

し
取
る
詐
欺
事
件
が
、
全
国
で
相

次
い
で
い
ま
す
。

　

相
談
者
の
携
帯
に
残
さ
れ
た
不

審
電
話
の
電
話
番
号
を
調
べ
る
と
、

「
ロ
ト
６
」
詐
欺
に
使
用
さ
れ
た

番
号
と
一
致
し
て
い
ま
し
た
。
相

談
者
に
「
ロ
ト
６
」
を
巡
る
詐
欺

被
害
に
つ
い
て
情
報
提
供
し
、
今

後
ま
た
同
じ
よ
う
な
電
話
が
あ
っ だ

ま

あめ


