
町会加入 遠くの親戚より、近くの町会 ～助け合い、つながりをつくります～
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令和8年6月号
No.361広報 東淀川区　町会

「広報ひがしよどがわ」6月号は36,000部発行し、1部あたりの発行単価（配付
費用含む）は約34円です（そのうち約1.6円を広告収入で賄っています）。 これ、どう思う5月号 クイズの答え 東淀川区では、220人の「民生委員・児童委員」さんが

活動されています!

よく噛んで食べる料理を意識してみましょう

おすすめレシピ
しっかり噛める

やわらかいもの、食べやすいものばかりでは、噛む回数が増え
ず、食事時間も早くなります。
よく噛んで食べる工夫の一つとして、根菜類や高野豆腐、切り
干し大根など、よく噛む食品を食事に取り入れることで、自然と
噛む回数が増やせます。また、食材の切り方や調理法でも工夫
ができます。
毎日の食事に「噛む」工夫を取り入れてみませんか。　 田中 由美子 会長

た なか   ゆ   み   こ

食生活改善推進員協議会
(ヘルスメイト)

大阪市食育推進キャラクター
『たべやん』

食生活改善推進員協議会員になるには？　
「私たちの健康は、私たちの手で」を合言葉に、食を通じ
た健康づくりを行うボランティアです。「五十三会」(いと
みかい)や「ヘルスメイト」と呼ばれ、親しまれています。

区役所で行っている「健康講座 保健栄養コース」に参加し、
講座修了後に食生活改善推進員協議会に入会します。
「健康講座 保健栄養コース」は3面で募集しています。

調理法
●大きめのサイズに切る。
　野菜スティックもおすすめ。 
●さまざまな調理方法を使う。やわらかい煮
込み料理だけにならないよう、生のまま食
べる、焼く、蒸す、揚げるなど。

食べ方
●飲み物で流し込まない。
●テレビを見ながら、ス
マートフォンを操作しな
がらなど、「ながら食べ」
は食事に集中できず、
知らず知らずのうちに
噛む回数の減少や食べ
過ぎの原因に。

c保健子育て 2階22番　a06-4809-9882

食生活改善推進員協議会とは？
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切り干し大根のピザトースト
●食パン(6枚切)・・・・・・・・・・・・・2枚
●ピザソースまたはケチャップ
　　　　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
●ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚

●切り干し大根・・・・・・・10g
●ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・1個
●プチトマト・・・・・・・・・・・・・・２個
●ピザ用チーズ・・・・・・40g

❶切り干し大根は水で戻した後、水気を絞り適当な
長さに切る。

❷ベーコンは食べやすい大きさに切る。
❸プチトマトはうす切りにする。
❹ピーマンはヘタと種を取り除き、うすい輪切りにする。
❺食パンにピザソースをぬり、切り干し大根、ベーコン、ピザ用チーズ、
プチトマト、ピーマンをのせ、オーブントースターでチーズがとろける
まで焼く。

切り干し大根は長く水につけ過
ぎると、食感や風味が損なわれ
ます。戻し時間は１５分～20分を目安にしましょう。

噛むかむ
ポイント!

田中 さん
たなか

ちりめん ごぼう
●ごぼう・・・・・・・ 1本(100g)
●ちりめんじゃこ・・・・・・・20g
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml

ごぼうは食感を残す程度にゆ
でるのがポイント!料理を保存

する際は、清潔な保存容器に入れて冷蔵室で保
存し、3日間を目安に食べ切ってください。

噛むかむ
ポイント!

●顆粒和風だし・・・小さじ1/2
●みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
●しょうゆ・・・・・・・・・・・・・大さじ1/2
●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

牧野 さん
まきの

❶ごぼうはよく洗って、皮をこそげ落とし、長さ1.5cm
の棒状に切り、5分ほど水にさらす。

❷❶のごぼうを歯ごたえが残る程度にゆで、水気を切る。
❸水、Ⓐを加え、中火にして炒め煮する。
❹最後にちりめんじゃこを加えて、ごぼうと絡まるように炒める。

枝豆とシーフードのチヂミ
●冷凍シーフードミックス
　　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
●枝豆(むきみ)・・・・・・・・・50g
●にら・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2束
●にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
●キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
●ごま油・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2

ブロッコリーとツナの和風サラダ
●ブロッコリー・・・・・・・・・１00g
●にんじん・・・・1/４本（４０g）
●ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・小1/２缶
●塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々

食材は加熱するほどやわらかく
なるので、加熱しすぎないのが

ポイント!ブロッコリーの代わりに厚切りのれん
こんでもおいしい。

噛むかむ
ポイント!

蓮見 さん
はすみ

❶ブロッコリーは小房に分ける。
　茎は皮を厚めにむき、短冊切りにする。
❷にんじんは１cm幅の半月切りにする。
❸ブロッコリーとにんじんをゆで、キッチンペーパーなどで水気をふき取る。
❹Ⓐの材料を合わせる。
❺ブロッコリー、にんじん、ツナと❹を合わせ、味をみて塩・こしょうをする。

魚介類の中でも、噛みごたえ抜群
のいか・あさりなどが入ったシー

フードミックスで、噛むほどにうま味がジュワーッ!
旬の枝豆を使って、食べごたえのある１品です。

噛むかむ
ポイント!

●卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
●薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
●片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・130ml程度
【たれ】
●ぽん酢しょうゆ・・大さじ2
●ごま油・・・・・・・・・・・・大さじ1/2

●マヨネーズ・・・・・・・・・大さじ1
●白すりごま・・・・・大さじ1/2
●しょうゆ・・・・・・・・・・小さじ1/2
●かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１袋

大阪市食育推進
キャラクター『たべやん』

レシピの
材料は

２人分です

よく噛んで食べる
工夫をしよう!

6月は食育月間
か

材料
食物繊維の多いもの 
野菜類 海藻類
だいこん　れんこん
にんじん　ごぼう
たけのこ など 

（例）
きのこ類
しいたけ　しめじ
えのき　きくらげ
エリンギ など

（例） ひじき　わかめ
こんぶ など 

（例）

こんにゃく　たこ
貝類　豆類

（例）

弾力のあるもの
切り干し大根
干ししいたけ　高野豆腐 など

（例）

乾物

ひき肉より、もも、ロース
などの部位を選ぶ 

肉類
食パンだけでなく、フランス
パンやベーグルなどを選ぶ 

パン類

三宅 さん
みやけ

赤堀 さん松岡 さん
まつおか あかほり

噛むかむ
ポイント!

A

A

B

A

❶にらは幅3cmほどのざく切りにする。にんじんは3ｃｍ長さの細切りにする.。
❷ボウルにⒶの材料を入れ、よく混ぜ合わせる。ダマがなくなったら、にら、にんじん、
シーフードミックス、キムチを入れて、よく混ぜ合わせる。

　※市販のチヂミ粉を使っても良い
❸熱したフライパンにごま油を半量ひき、❷を入れ強火で焼く。
❹表面が乾いてきたら裏返し、鍋肌から残りのごま油を回し入れ、
中火で焼き色がつき、シーフードミックスに火が通るまで焼く。

❺チヂミは食べやすい大きさに切り、たれⒷを添える。


