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今年は戦後60年｡戦時中は食料などが不足して、
買うことを制限されていました｡そのため食べ物が
思うように手に入らず、米の代用食として、すいと
んを食しました｡そんなすいとんを、現代風にアレ
ンジ。具だくさんの減塩汁物（塩分濃度0.8％）です｡

昔懐かしい､すいとんを作りませんか?

作　り　方
①材料を切る。豚肉はざく切り、ニンジンとダイ

コンはいちょう切り、ゴボウはささがきにして

水にさらす。シメジは石づきをとり、ほぐす。

カボチャは薄切り、万能ネギは小口切りにする。

②鍋に水と昆布、煮干しを入れて火にかける。沸

騰したら火を止め、昆布と煮干しを取り出す。

③だし汁の中に豚肉、ニンジン、ダイコン、ゴボ

ウを入れて煮る。火が通ったら、カボチャ、シ

メジ、調味料を入れて少し煮る。

④煮ている間にボウルで薄力粉と牛乳をよく混ぜ

る。スプーンを使って、③の中に落としていく。

⑤すいとんが煮えたら、最後に万能ネギを入れる。

ヘルシーすいとん

豚肉小間切れ …………100ｇ
ダイコン ………………100ｇ
シメジ ………………１パック
カボチャ …………………60g
ニンジン …………………50g
ゴボウ ……………………50g
万能ネギ …………………１本
薄力粉 ………………100ｇ
牛乳 …………………120㏄
水………………………6カップ
煮干し ……………………12尾
昆布（5�角）……………１枚
塩 …………………小さじ１
しょうゆ…………大さじ1.5

食生活改善協議会１人分 107�　食塩相当量 1.1�

｛

｛

－材料８人分－

す
べ
て
の
国
民
が
、
犯
罪
や
非

行
の
防
止
と
罪
を
犯
し
た
人
た
ち

の
更
生
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
、

そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
力
を
合
わ
せ

て
、
犯
罪
の
な
い
社
会
を
築
こ
う

と
す
る
「
社
会
を
明
る
く
す
る
運

動
」
が
全
国
で
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

本
町
で
も
、
こ
の
運
動
の
一
環
と

日
々
、
手
口
が
巧
妙
化
す
る
悪

質
商
法
。
そ
の
手
口
や
対
応
策
な

ど
を
寸
劇
や
講
演
を
通
じ
て
学
ん

で
い
た
だ
こ
う
と
、
６
月
28
日
に

保
健
文
化
セ
ン
タ
ー
３
階
ホ
ー
ル

で
「
悪
質
商
法
」
講
演
会
が
開
催

は
な
い
。
高
齢
と
と
も
に
、
記
憶

も
あ
い
ま
い
に
な
る
。
徐
々
に
手

口
も
巧
妙
と
な
る
契
約
社
会
に
対

応
で
き
る
よ
う
、
い
ろ
い
ろ
な
情

報
を
キ
ャ
ッ
チ
し
て
、
確
認
を
し

ま
し
ょ
う
」
と
参
加
者
に
強
く
呼

び
掛
け
ま
し
た
。

講
演
会
に
参
加
し
た
後
藤
正
義

さ
ん
は
、「
退
職
し
て
４
、
５
年

に
な
る
が
、
自
宅
に
は
エ
ア
コ
ン

や
換
気
扇
関
係
の
セ
ー
ル
ス
マ
ン

が
多
く
来
る
。
十
分
注
意
し
な
く

て
は
い
け
な
い
」
と
日
常
生
活
で

の
状
況
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
町
社
会

福
祉
協
議
会
と
地
域
生
活
支
援
ネ

ッ
ト
が
主
催
し
た
も
の
で
、
当
日

は
講
演
に
先
立
ち
、
講
師
の
前
野

春
枝
さ
ん
（
県
消
費
生
活
指
導
員
）

と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
２
名
に
よ
る
寸

劇
を
実
施
。
前
野
さ
ん
扮
す
る
悪

質
業
者
は
、
消
費
者
に
よ
く
考
え

る
暇
を
あ
た
え
な
い
巧
妙
な
話
術

と
手
口
を
披
露
し
ま
し
た
。

続
い
て
『
悪
質
商
法
に
ご
用
心

!!
〜
あ
な
た
も
狙
わ
れ
て
い
る

〜
』
を
テ
ー
マ
に
講
演
。「
人
と

の
か
か
わ
り
あ
い
が
難
し
く
な
っ

て
い
る
現
代
、
皆
さ
ん
が
問
題
を

抱
え
る
こ
と
な
く
、
よ
り
良
い
生

活
を
送
れ
る
よ
う
に
し
て
い
た
だ

き
た
い
」、「
被
害
は
特
定
の
人
で

日
ご
ろ
の
訓
練
に
お
け
る
操
法

技
術
を
競
う
こ
と
で
、
山
武
郡
市

内
の
消
防
団
員
の
水
準
を
高
め
よ

う
と
毎
年
行
わ
れ
る
山
武
消
防
ポ

ン
プ
操
法
大
会
。

各
市
町
村
の
消
防
団
代
表
が
、

７
月
３
日
、
蓮
沼
村
の
県
立
蓮
沼

海
浜
公
園
第
１
駐
車
場
で
、
消
防

ポ
ン
プ
操
作
の
正
確
さ
と
迅
速
さ

を
競
い
合
い
ま
し
た
。

参
加
市
町
村
長
、
消
防
関
係
者

な
ど
多
く
の
来
賓
や
地
域
住
民
の

見
守
る
中
、
ポ
ン
プ
車
操
法
の
部

に
本
町
代
表
の
第
１
分
団
第
１
班

が
出
場
。
張
り
詰
め
た
会
場
の
雰

囲
気
の
中
、
機
敏
な
質
の
高
い
演

技
を
披
露
し
、
第
３
位
に
入
賞
し

ま
し
た
。
ま
た
、
最
優
秀
個
人
賞

と
し
て
４
番
員
の
秋
葉
秀
太
要
員

が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

し
て
、
町
保
護
司
会
と
更
生
保
護

女
性
会
が
７
月
12
日
、
白
里
小
学

校
を
訪
れ
ま
し
た
。

児
童
全
体
集
会
の
場
で
、
更
生

保
護
女
性
会
の
皆
さ
ん
が
、「
子

ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
」

と
和
紙
を
一
折
ご
と
に
願
い
を
込

め
て
あ
し
ら
え
た
し
お
り
を
全
校

児
童
４
９
１
人
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
。

山
武
地
区
保
護
司
会
理
事
の
秋

原
弘
さ
ん
に
よ
る
基
調
講
演
で

は
、「
象
か
ら
学
ぶ
こ
と
が
あ
る
。

象
の
社
会
は
仲
間
が
け
が
を
し
た

ら
、
協
力
し
て
助
け
合
う
。
皆
さ

ん
も
友
達
を
大
切
に
し
ま
し
ょ

う
、
勇
気
を
持
っ
て
助
け
合
い
ま

し
ょ
う
」
と
全
校
児
童
に
優
し
く

呼
び
掛
け
ま
し
た
。

最
後
に
、
児
童
会
長
の
上
代
み

ど
り
さ
ん
か
ら
「
私
た
ち
が
事
件

を
起
こ
し
た
り
、
犯
罪
に
巻
き
込

ま
れ
た
り
し
な
い
よ
う
に
、
強
い

心
を
持
ち
、
立
派
な
大
人
に
な
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
」
と
お

礼
の
言
葉
が
あ
り
、
町
保
護
司
会

と
更
生
保
護
女
性
会
の
皆
さ
ん

は
、
安
心
と
期
待
を
胸
に
学
校
を

後
に
し
ま
し
た
。

�
悪
質
商
法
の
手
口
を
寸
劇
で
披
露

�
願
い
を
込
め
た
し
お
り
が
児
童
代
表
へ
手
渡
さ
れ
る

緒方　りせるちゃん（左）
（平成13年12月1日生）

澪那斗
れ な と

くん（中央）
（平成16年２月７日生）

あいらちゃん（右）
（平成12年３月24日生）
父：裕一さん
母：千影さん（みやこ野）
「仲良し３姉弟です」

�
火
点
に
向
け
て
放
水

�
ポ
ン
プ
車
操
法
の
部
に
出
場
し

た
第
１
分
団
第
１
班
（
南
町
・
浜

宿
・
仏
島
）


