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１人あたり 341kcal 食塩相当量 0.7ｇ
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宮
之
城
屋
地
地
区
に
あ
る
フ
ィ
ッ
ト
ネ

ス
ス
タ
ジ
オ
響
。
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で

そ
れ
ぞ
れ
の
目
的
や
体
力
な
ど
に
応
じ
た

少
人
数
の
レ
ッ
ス
ン
で
健
康
的
な
体
力
づ

く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。
２
年
前

に
開
業
し
た
こ
の
ス
タ
ジ
オ
で
指
導
し
て

い
る
の
が
、
健
康
運
動
指
導
士
の
松
下
美

由
紀
さ
ん
。
大
学
で
は
体
育
学
部
で
運
動

生
理
学
を
専
攻
し
、
長
年
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
を
務
め
た
経
験
を
持
つ
松
下
さ
ん
の

指
導
を
求
め
て
、
幅
広
い
年
代
の
方
が
ス

タ
ジ
オ
に
通
い
ま
す
。

　

松
下
さ
ん
は
、
自
身
の
ス
タ
ジ
オ
で
指

導
す
る
だ
け
で
な
く
、
本
町
や
近
隣
自
治

体
な
ど
か
ら
依
頼
さ
れ
、
運
動
指
導
の
講

師
と
し
て
も
活
動
し
て
い
ま
す
。
「
都
市

部
で
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
が
飽
和
状

態
で
あ
る
の
に
対
し
て
、
地
方
は
施
設
も

少
な
く
選
択
肢
が
少
な
い
で
す
。
自
分
に

合
っ
た
運
動
が
選
べ
な
い
と
継
続
す
る
こ

と
が
難
し
く
、
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き

な
い
の
で
、
都
市
部
と
地
方
の
健
康
の
格

差
は
広
が
っ
て
い
ま
す
。
私
の
ス
タ
ジ
オ

で
は
、
で
き
る
だ
け
多
く
の
人
に
自
分
に

合
っ
た
運
動
を
知
っ
て
も
ら
い
、
健
康
に

な
る
第
一
歩
に
し
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い

ま
す
」
と
活
動
の
意
義
を
話
し
ま
す
。

　　

自
身
の
活
動
を
「
健
康
教
育
」
と
表
現

す
る
松
下
さ
ん
。
「
心
と
体
は
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。
運
動
不
足
だ
と
、
運
動
す
る

こ
と
で
気
持
ち
が
す
っ
き
り
し
た
り
前
向

き
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
を
忘
れ
が
ち
で

す
。
運
動
に
よ
っ
て
心
と
体
が
健
康
に
な

る
こ
と
を
学
ん
で
、
多
く
の
人
に
健
康
で

元
気
な
生
活
を
送
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
」

と
話
し
ま
す
。
松
下
さ
ん
は
健
康
教
育
を

広
め
る
た
め
に
、
指
導
者
の
育
成
に
も
関

心
が
あ
り
ま
す
。
「
一
人
で
は
指
導
で
き

る
人
数
が
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
一
緒
に
指

導
で
き
る
仲
間
を
増
や
す
こ
と
で
、
よ
り

多
く
の
人
に
運
動
の
効
果
を
学
ん
で
も
ら

い
、
心
身
と
も
に
健
康
に
な
っ
て
ほ
し
い

で
す
ね
。
さ
つ
ま
町
を
健
康
で
明
る
い
町

に
す
る
こ
と
が
私
の
目
標
で
す
」
と
熱
い

想
い
を
語
り
ま
し
た
。

キッズダンスクラスでは、ダンス
を楽しみながら上手な身体の使い
方を覚えます。

バランス感覚や体幹を鍛えるトレ
ーニング。姿勢を矯正し、全身の
安定性を向上させます。

福岡県出身。大学で運動生
理学を学び、スポーツクラ
ブでインストラクターを務
める。結婚を機に本町へ移
住し、現在は自宅にフィッ
トネススタジオを構えてト
　　　　　　レーニングや
　　　　　　ダンスを指導。

フィットネス
スタジオ響のLINE

松下 美由紀 さん（49） フィットネス

松
下 

美
由
紀

×まつした みゆき 

◆ 材料（２人分）

ニンジンは食感が良くなるよう、大きめ
にみじん切りにします。

ゴボウはささがきにし、水に浸けてアク
を抜きます。

火が通ったら、薄口しょうゆとみりんで
味を調え、火を止めます。

ごま油を引き、ニンジンとゴボウ、ちり
めんじゃこを炒めます。

炊きたての米に④と細かく刻んだ青じそ、
いりごまを加えてよく混ぜます。

小さめのおにぎりを作り、サラダ菜で包
むと完成。

野菜は１日350ｇ以上摂るように心
掛けましょう。ごはんと野菜を一緒
に食べることで、簡単に摂取量を増
やすことができます。食欲がないと
きは、混ぜご飯などにして野菜を摂
る工夫をしましょう。

ＭＥＭＯ

Recipe．09

中原さん
有田さん

天辰さん

ちりめんじゃこ

教えてくれる食改さん※

※食を通した健康づくりを行うボランティア団体

米…………………………… 
ニンジン……………………
ゴボウ………………………
ちりめんじゃこ……………
いりごま……………………
ごま油………………
薄口しょうゆ………
みりん………………
青じそ………………………
サラダ菜……………………
※撮影時はエゴマの葉で代用

※

ひ
び
き


