
●
花
粉
―
果
物
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
（
P
F
A
S
）

16広報いわくに

食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！
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長イモと野菜のあえ物

　

果
物
を
食
べ
る
と
口
や
の
ど
が
イ
ガ
イ
ガ

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
最
近
、
果
物

に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
を
疑
っ
て
受
診
す
る
人

が
増
え
て
い
ま
す
。

　

果
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
、
乳
幼
児
期
に
発
症

し
皮
膚
や
消
化
器
、
呼
吸
器
な
ど
に
症
状
が

出
る
「
即
時
型
」
と
、
学
童
期
か
ら
成
人
し

て
発
症
す
る
「
口
腔
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群

（
O※

１

A
S
）」
が
あ
り
ま
す
。
前
者
の
原
因
は

バ
ナ
ナ
、
キ
ウ
イ
な
ど
が
多
く
、
後
者
は
リ

ン
ゴ
、
ナ
シ
、
モ
モ
、
サ
ク
ラ
ン
ボ
な
ど
で
す
。

　

O
A
S
の
多
く
が
花
粉
症
と
関
係
が
あ
り

「
花
粉
―
果
物
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
（
Ｐ※

２

Ｆ

Ａ
Ｓ
）」
と
言
わ
れ
ま
す
。
日
本
で
は
ス
ギ

花
粉
症
が
有
名
で
す
が
、
花
粉
症
は
ス
ギ
だ

け
で
起
こ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
北
海

道
に
多
い
シ
ラ
カ
バ
花
粉
症
、
5
月
か
ら
夏

に
か
け
て
の
イ
ネ
科
の
カ
モ
ガ
ヤ
花
粉
症
、

秋
の
キ
ク
科
の
ヨ
モ
ギ
や
ブ
タ
ク
サ
花
粉
症

な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
花
粉
症
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
花
粉
に
含
ま
れ
る
抗
原
（
ア
レ

ル
ギ
ー
の
原
因
と
な
る
タ
ン
パ
ク
）
と
食
物

に
含
ま
れ
る
抗
原
が
似
て
い
る
こ
と
か
ら
、

P
F
A
S
が
起
こ
り
ま
す
。
果
物
を
食
べ
る

と
口
の
中
が
か
ゆ
く
な
っ
た
り
イ
ガ
イ
ガ
し

た
り
、
口
唇
が
腫
れ
た
り
し
ま
す
が
、
し
ば

ら
く
す
る
と
治
ま
る
こ
と
が
多
く
、
多
く
の

場
合
食
べ
て
5
分
以
内
に
症
状
が
出
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
口
腔
ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
す
果

物
の
ア
レ
ル
ゲ
ン
（
抗
原
）
は
熱
に
弱
く
、

加
熱
加
工
し
て
あ
る
ジ
ュ
ー
ス
や
ジ
ャ
ム
、

コ
ン
ポ
ー
ト
な
ど
は
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

P
F
A
S
を
起
こ
す
主
な
果
物
と
し
て
、

○
シ
ラ
カ
バ
・
ハ
ン
ノ
キ
花
粉
症
＝
バ
ラ
科

の
果
物
（
リ
ン
ゴ
、
ナ
シ
、
サ
ク
ラ
ン
ボ
、

モ
モ
な
ど
）

○
カ
モ
ガ
ヤ
な
ど
イ
ネ
科
の
雑
草
花
粉
症
＝

ウ
リ
科
の
果
物
（
メ
ロ
ン
、
ス
イ
カ
）

○
ス
ギ
・
ヒ
ノ
キ
花
粉
症
＝
ト
マ
ト

○
ヨ
モ
ギ
花
粉
症
＝
セ
ロ
リ
や
ニ
ン
ジ
ン

○
ブ
タ
ク
サ
花
粉
症
＝
メ
ロ
ン
や
ス
イ
カ

な
ど
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
引
き

起
こ
す
特
定
原
材
料
に
準
ず
る
20
品
目
に
キ

ウ
イ
、
モ
モ
、
ヤ
マ
イ
モ
、
リ
ン
ゴ
、
バ
ナ

ナ
な
ど
を
挙
げ
、
で
き
る
限
り
表
示
す
る
よ

う
推
奨
し
て
い
ま
す
。
心
当
た
り
が
あ
る
人

は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

※
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n
d
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m
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※
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o
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n
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【
岩
国
市
医
師
会
】

作り方

●エネルギー 61kcal/ 人　●食塩相当量 0.7g/ 人

①キュウリとオクラは塩を振って板ずりする。

②キュウリは水で洗い流して水気を切り、長イモと

共に一口大の乱切りにする。

③オクラは熱湯でさっとゆでて、一口大の乱切りに

する。

④ビニール袋に②、③、A を入れて味をなじませる。

★ひとことポイント★

　ビニール袋で密封することで、少ない調味料でも

全体に味がなじみ減塩できます。オクラをトマトに

換えると彩りも良く、さらに簡単に作れます。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

の

材料（４人分）

・長イモ…200g

・キュウリ…200g

・オクラ…80g

・塩…適量

・しょうゆ…大さじ１

・砂糖…小さじ１

・ゴマ油…小さじ１

A


