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作
り
方

　保健センターだより　

豆
腐
の
炊
き
込
み
ご
飯

豆
腐
を
そ
の
ま
ま
米
と
一
緒
に
炊
い
た
シ
ン
プ
ル
な
炊
き
込
み
で
す
が
、

仕
上
げ
に
ご
ま
油
や
ね
ぎ
、
の
り
で
風
味
づ
け
を
し
、
見
た
目
に
も
食
欲

を
そ
そ
る
味
わ
い
の
あ
る
ご
飯
で
す
。

１人分の栄養価
エネルギー…331kcal
たんぱく質…10.5g　脂質…5.2g
カルシウム…87mg　塩分…1.2g

　ストレスは誰もが抱え、無くすことはできません。しかし、ストレスによる興奮や緊張が度を超えたり蓄積
してしまうと、こころや体が適応しきれなくなり、心身にダメージを与えます。自分のストレスサインを知り、
自分に合った対処法を見つけることでストレスと上手に付き合っていきましょう。

米	 ２合
絹ごし豆腐	 400g
　　酒	 大さじ 1
　　塩	 小さじ 1/2
　　水	 360ml
万能ねぎ	 4 本（20g）
のり	 1 枚
ごま油	 小さじ 1
しょうゆ	 小さじ 2

①
米
は
洗
っ
て
ザ
ル
に
上
げ
て
水
気
を
切
り
、
炊
飯
器
に
入
れ
て

Ａ
を
加
え
、
豆
腐
を
の
せ
て
炊
飯
す
る
。

②
万
能
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に
し
、
の
り
は
ち
ぎ
る
。

③
炊
き
上
が
っ
た
ご
飯
に
ご
ま
油
を
加
え
て
ざ
っ
く
り
混
ぜ
る
。

④
茶
碗
に
盛
り
、
ね
ぎ
と
の
り
を
の
せ
て
、
し
ょ
う
ゆ
を
小
さ
じ

１
／
２
ず
つ
か
け
る
。

レ
シ
ピ
引
用
：
日
本
食
生
活
協
会『
生
涯
骨
太
ク
ッ
キ
ン
グ
』

ストレスとうまく付き合いましょうストレスとうまく付き合いましょう
問保健センター　☎52-4999

田
布
施
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

Ａ

■
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
知
る

　
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
時
は
、
心
身

か
ら
何
か
し
ら
の
サ
イ
ン
が
出
て
い
ま

す
。
自
分
の
ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
知
り
、

早
め
に
対
処
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

◇
こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン

・
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
怒
り
っ
ぽ
く
な
る

・
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
驚
い
た
り
、
急

に
泣
き
出
し
た
り
す
る

・
気
分
が
落
ち
込
ん
で
、
や
る
気
が
な
く

な
る

・
人
付
き
合
い
が
面
倒
に
な
り
、
人
を
避

け
る
よ
う
に
な
る

◇
体
の
サ
イ
ン

・
肩
こ
り
や
頭
痛
、
腹
痛
、
腰
痛
な
ど
の

症
状
が
出
る

・
寝
付
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、
夜
中
や
朝

方
に
目
が
覚
め
る
よ
う
に
な
る

・
食
欲
が
な
く
な
っ
た
り
、
逆
に
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
う

・
下
痢
や
便
秘
を
し
や
す
く
な
る

・
め
ま
い
や
耳
鳴
り
が
す
る

■
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
『
３
つ
の
Ｒ
』

　
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
と
し
て
３
つ
の

Ｒ
を
紹
介
し
ま
す
。

・
レ
ス
ト
（
Ｒ
ｅ
ｓ
ｔ
）：
休
息
、
休
養
、

睡
眠

・
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
（
Ｒ
ｅ
ｃ
ｒ
ｅ
ａ

ｔ
ｉ
ｏ
ｎ
）：
運
動
や
旅
行
、
ガ
ー
デ

ニ
ン
グ
、
カ
ラ
オ
ケ
な
ど
趣
味
や
娯
楽

に
よ
る
気
晴
ら
し

・
リ
ラ
ッ
ク
ス
（
Ｒ
ｅ
ｌ
ａ
ｘ
）：
ス
ト

レ
ッ
チ
や
音
楽
鑑
賞
、
家
族
や
友
人
と

の
団
ら
ん
な
ど
に
よ
り
、
こ
こ
ろ
や
体

が
張
り
詰
め
た
状
態
か
ら
解
放
す
る

■
困
っ
た
時
は
相
談
を

　
辛
い
と
き
は
、
話
を
聞
い
て
も
ら
う
だ

け
で
も
気
持
ち
が
楽
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
話
す
こ
と
で
、
自
分
の
中
で
解
決

策
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
こ
ろ
と
体
の
不
調
が
続
く
と
き
は
、

ひ
と
り
で
悩
ま
ず
、
早
め
に
専
門
家
に
相

談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

■
相
談
窓
口

◇
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
（
24
時
間
）

☎
０
１
２
０
‐
２
７
９
‐
３
３
８

◇
心
の
健
康
電
話
相
談

☎
０
８
３
‐
９
０
１
‐
１
５
５
６

（
平
日
午
前
９
時
～
午
前
11
時
30
分
、

午
後
１
時
～
午
後
４
時
30
分
）

◇
こ
こ
ろ
の
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
相
談
＠
や
ま
ぐ
ち

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
友
達
登
録
を
し
て
く

だ
さ
い
。

　・
開
設
時
間　
午
後
６
時
～
午
後
10
時

◇
田
布
施
町
こ
こ
ろ
の
相
談
（
要
予
約
）

毎
月
第
４
金
曜
日　
午
後
１
時
30
分
～

午
後
３
時

　
☎
52
‐
４
９
９
９

参
考
：
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

材
料（
４
人
分
）


