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〔問い合わせ〕 �
　保健部健康推進課�
　☎0920（58）1116ヘルスメイ
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　対馬市食生活改善推進協議会では「ヘルスサポーター

21講習会」を実施し、健康づくりの実践者の養成を行っ

ています。ヘルスサポーターとは「自分の身体レベルや生

活スタイルに基づいた健康づくりを実践し、自分の目標を

達成する人」をいいます。�

　豊玉支部では、２月４日に豊玉中学校の１年生37名を

対象にヘルスサポーター21講習会を開催しました。朝食

の大切さなどの学習のあと、ツナ入りクリームシチューと

自分でだしをとるみそ汁の調理実習を行いました。しっか

りだしをとって、きちんと計量したみそを入れるとおいし

いみそ汁ができます。みなさんも季節の食材を取り入れて、

元気になるみそ汁を作って食べてみてくださいね。�

ヘルスサポーター21講習会を開催�

①いりこのだし汁をとる。�
②えのきは２ｃｍの長さに切り、豆腐はさいの目、�
　わかめは一口大に切っておく。�
③だし汁にえのき、わかめ、豆腐を入れ、煮立ったら�
　みそを加え、最後に小口切りにしたねぎを加える。�

作り方�材　料（４人分）�
えのき・・・・・・・４０ｇ�
豆腐・・・・・・・１／２丁�
わかめ（乾燥）・・・２ｇ�
ねぎ・・・・・・・・・・・８ｇ�
みそ・・・・・・・大さじ２�
だし汁・・・７００ｃｃ�
　　水・・・８００ｃｃ�
　　煮干し・・・２０ｇ�

★１人分栄養価★�
エネルギー　48kcal　　たんぱく質　3.6g�
食塩相当量　1.3g　　　脂　質　2.1g
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