
●
大
腸
が
ん

10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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コマツナと豆腐の
　　　　 　　じゃこ煮

　

大
腸
が
ん
は
、
こ
の
30
年
間
で
患
者
数
が

５
倍
に
増
加
し
て
い
ま
す
。
初
期
に
症
状
は

あ
り
ま
せ
ん
。
急
に
進
行
す
る
わ
け
で
も
あ

り
ま
せ
ん
。
最
初
は
ポ
リ
ー
プ
と
い
う
良
性

の
隆
起
が
で
き
、
徐
々
に
大
き
く
な
り
、
手

術
を
必
要
と
す
る
が
ん
に
変
化
す
る
ま
で
は

少
な
く
と
も
２
年
以
上
か
か
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

欧
米
化
さ
れ
た
食
事
（
肉
中
心
の
食
事
、

特
に
赤
身
肉
）
が
原
因
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
高
齢
化
に
よ
る
遺

伝
子
変
化
の
蓄
積
が
原
因
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
年
を
取
る
に
つ
れ
て
大
腸
が

ん
に
な
る
危
険
性
は
上
昇
す
る
と
い
う
こ
と

で
す
。
そ
れ
な
ら
い
か
に
し
て
早
く
ポ
リ
ー

プ
を
見
つ
け
る
か
が
重
要
で
す
ね
。

　

大
腸
が
ん
検
診
。
多
く
の
方
が
聞
い
た
こ

と
は
あ
る
け
ど
受
け
た
こ
と
は
な
い
、
と
言

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
う
い
う
検
査

な
の
か
も
分
か
ら
な
い
か
ら
怖
い
し
面
倒
く

さ
い
、
と
思
い
が
ち
で
す
。
こ
の
検
診
、
排

便
し
た
便
の
一
部
を
採
取
し
提
出
す
る
（
２

日
分
）
だ
け
で
す
。
そ
の
便
に
、
目
に
見
え

な
い
血
液
が
あ
る
か
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。
も

し
万
が
一
血
液
が
混
ざ
っ
て
い
て
も
、
皆
さ

ん
に
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
ポ

リ
ー
プ
な
ど
の
隆
起
が
、
便
と
こ
す
れ
て
目

に
見
え
な
い
出
血
を
し
て
い
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
私
は
痔
の
せ
い
で
検
診
に
引
っ
掛

か
っ
た
の
だ
か
ら
大
丈
夫
、
と
思
い
込
ん
で

放
置
す
る
の
は
駄
目
で
す
。

　

検
診
で
引
っ
掛
か
っ
た
場
合
、
最
近
は
大

腸
カ
メ
ラ
検
査
を
行
い
ま
す
。
つ
ま
り
下
剤

を
飲
み
、
大
腸
の
中
を
き
れ
い
に
し
た
後
、

肛
門
よ
り
カ
メ
ラ
を
挿
入
し
大
腸
全
部
を
観

察
し
ま
す
。
早
期
発
見
で
き
れ
ば
、
大
腸
カ

メ
ラ
や
腹
腔
鏡
手
術
な
ど
の
体
に
負
担
の
少

な
い
治
療
法
で
処
置
で
き
、
抗
が
ん
剤
治
療

も
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

　

症
状
が
あ
り
、
進
行
し
た
状
態
で
の
病
気

の
治
療
は
、
医
師
も
患
者
も
頑
張
ら
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
病
気
に
な
る
ま
で
放
っ
て

お
く
の
で
は
な
く
、
検
診
を
受
け
、
積
極
的

に
異
常
が
な
い
こ
と
を
確
認
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
自
動
車
に
お
け
る
車
検
と
同
じ
と

言
え
ま
す
。

　

さ
あ
、
未
来
の
快
適
な
人
生
の
た
め
に
検

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

【
岩
国
市
医
師
会
】

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

作り方

●エネルギー 111kcal/ 人　●食塩相当量 1.3g/ 人

①コマツナは３㎝、絹ごし豆腐は２㎝角に切る。

②鍋にサラダ油を熱し、コマツナとちりめんじゃこ

　を強火でさっと炒め、水と A を加えて煮立てる。

③絹ごし豆腐を加え、1 ～２分煮る。

★ひとことポイント★

　コマツナにはカルシウムや貧血を予防する鉄分が

多く含まれています。ちりめんじゃこや豆腐と一緒

に食べて、栄養を取りながら体を温めましょう。

　　　　レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

んん
の

材料（２人分）

・コマツナ…1/2束　　

・絹ごし豆腐…100g

・ちりめんじゃこ

　　　　　　…20g

・水…150cc　  

・サラダ油…大さじ1/2

A

・しょうゆ…小さじ１

・砂糖…小さじ１

・酒…大さじ２

・塩…少々

・鶏がらスープの素

　　　　　　 …少々


