
■作り方
①ごはんはすりこぎでつぶし、
8等分して丸め、平ら（小判
型）にする。
②フライパンに薄く油を熱して
①を並べ、両面に焦げ目を付
ける。
③白いりごまをすり鉢で油が
出るまで滑らかにすり、ピー
ナッツを加えてさらにする。
Ａを加えてよく混ぜる。
④③のたれをからませ、もう一
度焼く。
⑤④に割り箸をさす。
※五平餅＋サラダ＋牛乳などで
バランスの良い食べ方をおす
すめします。

■材料（4人分）

ごはん　　　　　720ｇ

サラダ油　　　　少々

白いりごま　　　大さじ3

ピーナッツ（粉末）

大さじ3

砂糖　　　大さじ2

Ａ　　しようゆ　大さじ2

みりん　小さじ2弱

割り箸　　　　　　8本

今回は、鳥取市食生活
改善推進員会が担当し
ました。

ごはん食は３つの器がそろう

●
ご
は
ん
は
ど
ん
な
お
か
ず
と
も
相
性
が
よ
い

淡
泊
な
ご
は
ん
は
、
ど
ん
な
お
か
ず
に
も
よ
く

合
い
ま
す
。
ま
た
、
交
互
に
食
べ
る
こ
と
で
、

蛋
白
質
や
脂
肪
の
と
り
過
ぎ
を
セ
ー
ブ
し
ま
す
。

●
ご
は
ん
食
は
太
ら
な
い

お
米
を

”ご
は
ん
“
と
い
う
粒
の
形
で
食
べ
る

の
で
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
分
泌
が
お
だ
や
か
な
た

め
血
糖
を
安
定
的
に
保
ち
、
血
中
脂
肪
や
体
脂

肪
も
増
え
に
く
く
、
肥
満
予
防
に
効
果
的
。
腹

も
ち
が
よ
く
、
持
久
力
も
つ
き
ま
す
。

●
野
菜
・
食
物
繊
維
が
豊
富

食
物
繊
維
は
便
通
を
整
え
、
か
つ
大
腸
が
ん
、

肥
満
、
高
脂
血
症
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣

病
を
予
防
し
ま
す
。
ま
た
、
体
調
を
整
え
る
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
年
代
に
応
じ
た
食
べ
方
が
で
き
る

日
本
人
は
小
さ
い
時
か
ら
成
長
に
見
合
っ
た
食

べ
方
を
身
に
つ
け
、
中
年
頃
よ
り
自
然
に
脂
肪

の
少
な
い
食
事
を
好
む
よ
う
に
な
り
ま
す
。

●
魚
を
多
く
食
べ
る

背
の
青
い
魚
の
脂
肪
は
中
性
脂
肪
を
減
ら
し
、

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
ま
せ
ん
。
さ

ら
に
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
含
み
、
動

脈
硬
化
・
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
に
効
果
的
で
す
。

●
大
豆
・
大
豆
製
品
は
欠
か
さ
な
い

米
と
豆
腐
な
ど
の
組
み
合
わ
せ
で
、
植
物
性
タ

ン
パ
ク
質
を
効
率
よ
く
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

●
保
存
食
品
が
多
様

乾
物
、
漬
け
物
・
納
豆
な
ど
多
様
な
保
存
食
品

は
、
酵
素
類
な
ど
が
豊
富
、
体
の
調
子
を
整
え

ま
す
。

こどもや若い人に朝食を食べていない人が増え
ています。
朝食は1日のスタートライン。活動力の源です。
季節の彩り、おいしい味と香りのある朝の食卓は、
家族みんなの健康維持と、コミュニケーションを
図る場にもなります。
新しい食生活指針にも

と、ごはんで朝食を摂ることをうたっています。
朝ごはんを食べていない人の中で、特に20歳代
の割合は、男性が3人に1人、女性が7人に1人と多
くなっています。（平成10年度国民栄養調査）
朝ごはんを食べていない人ほど疲れやすく、体
調不良を訴える人が多く､午前中は集中力がないと
自覚している人が多いようです。また、昼食・夕
食・間食のとり過ぎから肥満傾向もみられます。
おにぎり一つからでも、朝食を摂る習慣をつけ
ましょう。

②

⑨　とっとり市報
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