
施術に使う体温計。
微妙な体温の違いで
神経の状態を診ます。

昨年の県下一周駅伝。
本町を走る髙塚さん。
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キクイモはあらかじめタワシなどで
表面の土を洗い落とします。

野菜は５ｍｍほどの食べやすい大き
さに切ります。

切った後のキクイモは水にさらして
おくと変色を防ぐことができます。

豚肉は２ｃｍほどに切ります。より
食感がほしいときはバラ肉でも可。

サラダ油を引いたフライパンで、豚
肉、ニンジンの順に中火で炒めます。

ある程度火が通ったら残りの野菜と
☆を入れ、さらに炒めてできあがり。

　

関
東
か
ら
移
住
し
、
宮
之
城
屋
地
地
区

で
「
＃
イ
ン
サ
イ
ド
ホ
ー
プ
カ
イ
ロ
プ
ラ

ク
テ
ィ
ッ
ク
」
を
営
む
髙
塚
さ
ん
。
骨
盤

や
背
骨
の
ゆ
が
み
を
整
え
、
治
癒
力
を
高

め
る
カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
を
施
術
し

ま
す
。「
最
初
は
不
安
で
し
た
が
、
今
で

は
さ
つ
ま
町
に
来
て
良
か
っ
た
と
思
い
ま

す
」
と
振
り
返
り
ま
す
。
き
っ
か
け
は
、

東
京
の
専
門
学
校
で
知
り
合
っ
た
妻
・
麻

由
香
さ
ん
と
の
出
会
い
。「
妻
の
実
家
は

さ
つ
ま
町
で
整
体
を
し
て
い
ま
し
た
。
亡

く
な
っ
た
父
の
跡
を
継
ぐ
た
め
に
入
学
し

た
妻
と
結
婚
し
、
さ
つ
ま
町
で
開
院
し
ま

し
た
。
こ
の
建
物
も
妻
の
父
が
使
用
し
て

い
た
も
の
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

　

高
校
か
ら
陸
上
競
技
を
始
め
た
髙
塚
さ

ん
は
、
大
学
時
に
は
箱
根
駅
伝
を
目
指
す

ほ
ど
に
。
し
か
し
、
故
障
が
多
く
出
場
は

叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
。「
選
手
時
代
に
一

番
治
療
の
効
果
を
実
感
で
き
た
の
が
カ
イ

ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
。
社
会
学
を
専
攻
し

て
い
た
の
で
す
が
、
３
年
生
の
と
き
に
卒

業
後
は
こ
の
道
に
進
も
う
と
決
め
ま
し

た
」
と
話
す
髙
塚
さ
ん
。「
自
分
自
身
が

ケ
ガ
が
多
か
っ
た
か
ら
こ
そ
、
お
客
様
の

気
持
ち
に
重
ね
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
っ

て
い
ま
す
」
と
続
け
ま
す
。

　

大
学
卒
業
以
来
、
競
技
か
ら
離
れ
て
い

た
髙
塚
さ
ん
で
す
が
、
本
町
に
来
て
再
び

駅
伝
の
世
界
に
。「
開
院
し
た
日
に
集
落

の
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会
が
あ
り
、
あ
い
さ

つ
し
よ
う
と
打
ち
上
げ
に
参
加
し
ま
し
た
。

そ
こ
で
隣
に
な
っ
た
方
か
ら
県
下
一
周
駅

伝
の
話
を
聞
き
ま
し
た
。
高
校
・
大
学
と

ケ
ガ
が
多
く
、
や
り
き
っ
た
気
持
ち
が
無

い
ま
ま
だ
っ
た
ん
で
す
が
、
そ
の
話
を
聞

い
た
と
き
に
『
ま
た
陸
上
を
や
れ
る
』
と

思
い
ま
し
た
。
本
当
に
運
命
だ
と
感
じ
て

い
る
ん
で
す
が
、
開
院
し
た
日
と
県
下
一

周
駅
伝
を
目
指
し
始
め
た
日
が
同
じ
日
な

ん
で
す
よ
ね
」
と
話
し
ま
す
。

　
「
駅
伝
の
魅
力
は
人
と
の
繋
が
り
」
と

話
す
髙
塚
さ
ん
の
思
い
出
は
、
県
下
一
周

駅
伝
で
本
町
を
走
っ
た
こ
と
。「
来
て
間

も
な
い
私
に
、
沿
道
か
ら
名
前
を
呼
ん
で

応
援
し
て
く
れ
た
こ
と
は
本
当
に
う
れ
し

く
力
に
な
り
ま
し
た
」
と
笑
顔
を
見
せ
ま

す
。「
来
院
し
て
く
だ
さ
る
方
に
結
果
を

出
し
た
い
」
と
話
す
髙
塚
さ
ん
は
、
優
し

い
笑
顔
に
熱
い
想
い
を
秘
め
て
い
ま
す
。

神奈川県川崎市出身。高校
１年生から陸上競技を始め、
法政大学時代は箱根駅伝出
場を目指す。３年前に妻の
出身地である本町にカイロ
プラクティック院を開院。
県下一周駅伝の選手として
も４度の区間賞を獲得。奥
さんと３歳、１歳の子ども
との４人暮らし。

髙塚 秀一 さん（28）

Vol.01

SATSUMA      WORK× Recipe．01

食

改さんの

伝

え
たい一

皿

１

３

５

２

４

６

◆ 材料（２人分）
豚肉（こま切れ）……… 60g
キクイモ………………   120g
ニンジン……………… 1/2本
ピーマン…………………１個
白ごま………………小さじ１
サラダ油……………小さじ１
☆調味料
　みりん……………小さじ１
　しょうゆ…………小さじ１

キクイモに含まれるイヌリンという
栄養素は、他の栄養素の吸収を緩
やかにする働きがあるため、食後
の血糖値の急な上昇を防ぎます。
整腸作用もありますが、食べ過ぎ
ると人によってはおなかが緩くな
ることもあるので注意が必要です。

※食を通した健康づくり活動を行うボランティア団体

カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク

　
　
　
　
　 

髙
塚 

秀
一

×

たかつか しゅういち

辻囿さん中原さん

１人あたり 186kcal　食塩相当量　0.6ｇ

教えてくれる食改さん
※

有田さん

使う
食材はこちら

キクイモ

ＭＥＭＯ


