
 

 

 

 

 

 

◆◆◆うどんの上手な食べ方◆◆◆

          今年今年今年今年のののの冬至冬至冬至冬至はははは 12121212 月月月月 22222222 日日日日ですですですです。。。。全国的全国的全国的全国的にににに、、、、冬至冬至冬至冬至

にはかぼちゃをにはかぼちゃをにはかぼちゃをにはかぼちゃを食食食食べるべるべるべる習慣習慣習慣習慣がありますがありますがありますがありますがががが、、、、香川県香川県香川県香川県

ではしっぽくそばやしっぽくうどんをではしっぽくそばやしっぽくうどんをではしっぽくそばやしっぽくうどんをではしっぽくそばやしっぽくうどんを食食食食べるべるべるべる方方方方もももも多多多多いいいい

のではないでしょうかのではないでしょうかのではないでしょうかのではないでしょうか。。。。しっぽくうどんはしっぽくうどんはしっぽくうどんはしっぽくうどんは大根大根大根大根やややや人参人参人参人参

などのなどのなどのなどの野菜野菜野菜野菜がいっぱいでがいっぱいでがいっぱいでがいっぱいで、、、、鶏肉鶏肉鶏肉鶏肉やややや油揚油揚油揚油揚げなどたんげなどたんげなどたんげなどたん

ぱくぱくぱくぱく源源源源もももも入入入入っているっているっているっている栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスのとれたのとれたのとれたのとれた優秀優秀優秀優秀ななななメメメメ

ニューニューニューニューですですですです。。。。同同同同じくじくじくじく、、、、打打打打ちちちち込込込込みうどんもみうどんもみうどんもみうどんも栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランス

のののの良良良良いいいい、、、、寒寒寒寒いいいい時期時期時期時期にはにはにはには体体体体のののの温温温温まるまるまるまるうれしいうれしいうれしいうれしいメニューメニューメニューメニュー

ですねですねですねですね。。。。    

ではではではでは、、、、かけうどんやぶっかけうどんなどをかけうどんやぶっかけうどんなどをかけうどんやぶっかけうどんなどをかけうどんやぶっかけうどんなどを食食食食べるべるべるべる

場合場合場合場合はははは、、、、どのようにしたらどのようにしたらどのようにしたらどのようにしたら栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスがががが良良良良くなるでくなるでくなるでくなるで

しょうかしょうかしょうかしょうか。。。。香川香川香川香川ではうどんとではうどんとではうどんとではうどんと一緒一緒一緒一緒におにおにおにお寿司寿司寿司寿司やおにぎやおにぎやおにぎやおにぎ

りをりをりをりを食食食食べるべるべるべる人人人人もももも多多多多いですがいですがいですがいですが、、、、これらはすべてこれらはすべてこれらはすべてこれらはすべて糖質糖質糖質糖質をををを

多多多多くくくく含含含含みみみみ、、、、主食主食主食主食となるものですねとなるものですねとなるものですねとなるものですね。。。。うどんをうどんをうどんをうどんを食食食食べるべるべるべる場場場場

合合合合はははは、、、、うどんをうどんをうどんをうどんを主食主食主食主食とととと考考考考えてえてえてえて、、、、サイドメニューサイドメニューサイドメニューサイドメニューにににに主菜主菜主菜主菜

とととと副菜副菜副菜副菜をををを選選選選ぶとぶとぶとぶと栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスがががが完璧完璧完璧完璧になりますになりますになりますになります。。。。    

きつねうきつねうきつねうきつねうどんやどんやどんやどんや肉肉肉肉うどんのうどんのうどんのうどんの場合場合場合場合はははは、、、、油揚油揚油揚油揚げやげやげやげや牛肉牛肉牛肉牛肉    

がががが主菜主菜主菜主菜となるのでとなるのでとなるのでとなるので、、、、あとあとあとあと 1111 品野菜品野菜品野菜品野菜のののの副菜副菜副菜副菜をををを選選選選ぶといぶといぶといぶとい    

いいいいですねですねですねですね。。。。    

最近最近最近最近はおはおはおはお浸浸浸浸しやしやしやしやサラダサラダサラダサラダなどなどなどなど野菜野菜野菜野菜のののの一品料理一品料理一品料理一品料理をををを置置置置いいいい    

ているうどんているうどんているうどんているうどん店店店店もももも少少少少しずつしずつしずつしずつ増増増増えてえてえてえて、、、、栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスがとりがとりがとりがとり    

やすくなってきていますやすくなってきていますやすくなってきていますやすくなってきています。。。。    

    でもでもでもでも、、、、残念残念残念残念ながらながらながらながら副菜副菜副菜副菜がががが十分十分十分十分にににに食食食食べられないべられないべられないべられない場合場合場合場合もももも    

あるでしょうあるでしょうあるでしょうあるでしょう。。。。そんなときのためにそんなときのためにそんなときのためにそんなときのために、、、、野菜野菜野菜野菜をををを自分自分自分自分でででで準備準備準備準備    

しておくというしておくというしておくというしておくという方法方法方法方法もありますもありますもありますもあります。。。。食品食品食品食品保存保存保存保存容器容器容器容器（（（（１１１１膳分膳分膳分膳分    

のごはんがのごはんがのごはんがのごはんが入入入入るくらいのるくらいのるくらいのるくらいの大大大大きさきさきさきさ））））    にににに野菜野菜野菜野菜をををを入入入入れておけれておけれておけれておけ    

ばばばばどこでもどこでもどこでもどこでも手軽手軽手軽手軽にににに副菜副菜副菜副菜がががが一品食一品食一品食一品食べられますべられますべられますべられます。。。。プチトマプチトマプチトマプチトマ    

トトトトなななならららら洗洗洗洗うだけうだけうだけうだけ、、、、ほかのほかのほかのほかの野菜野菜野菜野菜ももももカットカットカットカットしたりしたりしたりしたり、、、、電子電子電子電子レンジレンジレンジレンジ    

ででででチンチンチンチンしてしてしてして詰詰詰詰めてくださいめてくださいめてくださいめてください。。。。ちょっとちょっとちょっとちょっと小腹小腹小腹小腹がすいたときがすいたときがすいたときがすいたときのののの    

ヘルシーヘルシーヘルシーヘルシーなおやつとしてもなおやつとしてもなおやつとしてもなおやつとしてもおすすめですおすすめですおすすめですおすすめです。。。。    

    

    

    

    

    

    

    

 

★★★三つ星ヘルシーランチ店情報③★★★ 

  三三三三つつつつ星星星星ヘルシーランチヘルシーランチヘルシーランチヘルシーランチ店店店店ををををごごごご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

今月今月今月今月はははは東東東東かがわかがわかがわかがわ市三本松市三本松市三本松市三本松のののの    生生生生すすすす料理料理料理料理・・・・仕出仕出仕出仕出しししし    入舟入舟入舟入舟    さんですさんですさんですさんです。。。。    

三段三段三段三段がさがさがさがさねのおねのおねのおねのお重重重重のののの上段上段上段上段にににに主菜主菜主菜主菜、、、、中段中段中段中段にににに副菜副菜副菜副菜がががが 7777 種類種類種類種類ぐらいぐらいぐらいぐらい、、、、    

下段下段下段下段にごはんがにごはんがにごはんがにごはんが入入入入っていますっていますっていますっています。。。。    

これにこれにこれにこれに汁物汁物汁物汁物がついてがついてがついてがついて 700700700700 円円円円はははは    

とってもおとってもおとってもおとってもお得得得得。。。。    

毎日通毎日通毎日通毎日通ってもってもってもっても飽飽飽飽きないほどきないほどきないほどきないほど、、、、    

主菜主菜主菜主菜、、、、副菜副菜副菜副菜ののののバリエーションバリエーションバリエーションバリエーション    

もももも豊富豊富豊富豊富ですですですです。。。。たまにたまにたまにたまに、、、、ラーメンラーメンラーメンラーメン    

やややや冷麺冷麺冷麺冷麺がでることもがでることもがでることもがでることも。。。。    

ぜひぜひぜひぜひ一度味一度味一度味一度味わってくださいわってくださいわってくださいわってください。。。。    

 主な食品 メニュー例 

主 食 ごはん、パン、めん類 かけうどん ちらし寿司 おにぎり 

主主主主    菜菜菜菜    魚、肉、卵、豆腐 
鶏肉・いか・たこ・ちくわ・半熟卵の天ぷら 

すじ肉・さつま揚げ・焼き豆腐のおでん 

副副副副    菜菜菜菜    野菜、きのこ、海藻 
れんこん・ごぼう・インゲンの天ぷら 

大根のおでん サラダ お浸し 酢の物 

 うどん県耳寄り情報♪     
平成 25 年 12 月 19 日   

香川県東讃保健福祉事務所   

【第 7 号】 

入舟（いりふね） 
ＴＥＬ 0879-25-5318 

ランチは月曜日～金曜日 



７～８ｃｍ

１株

小さじ１

大さじ１

大さじ１弱

れんこん

チンゲン菜

サラダ油

マヨネーズ

オイスターソース

２人分材 料

作り方
① れんこんは皮をむき、２～３ｍｍ程度の薄切りにする。

② チンゲン菜は３ｃｍ程度に切る。

③ フライパンに油をしき、れんこんを両面焼く。

④ れんこんに火が通ったら、チンゲン菜を入れて炒める。

⑤ マヨネーズとオイスターソースを入れて混ぜ合わせる。

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

れんこんのオイマヨ炒め

オイスターソースは野菜炒めやオイスターソースは野菜炒めや
焼きそばの味付けに使ってもお焼きそばの味付けに使ってもお
いしいので、いしいので、11本あると便利です本あると便利です

    

        

食中毒食中毒食中毒食中毒はははは夏夏夏夏だけではありませんだけではありませんだけではありませんだけではありません。。。。ノロウイルスノロウイルスノロウイルスノロウイルスによるによるによるによる食中毒食中毒食中毒食中毒がががが冬冬冬冬にににに多発多発多発多発していますしていますしていますしています。。。。    

さらにさらにさらにさらに、、、、ノロウイルスノロウイルスノロウイルスノロウイルスはふんはふんはふんはふん便便便便やややや手指手指手指手指をををを介介介介してしてしてしてのののの接触接触接触接触、、、、おうおうおうおう吐吐吐吐物物物物のののの飛沫飛沫飛沫飛沫によりによりによりにより感染感染感染感染をををを拡大拡大拡大拡大していきますしていきますしていきますしていきます。。。。    

            きちんときちんときちんときちんと手洗手洗手洗手洗いいいい！！！！    しっかりしっかりしっかりしっかり加熱加熱加熱加熱！！！！をををを守守守守ってってってって、、、、食中毒食中毒食中毒食中毒をををを予防予防予防予防しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。                

    

    潜伏期間潜伏期間潜伏期間潜伏期間        

感染感染感染感染かかかからららら発症発症発症発症までまでまでまで 24242424～～～～48484848 時間時間時間時間ぐらいぐらいぐらいぐらい。。。。    

    

    主主主主なななな症状症状症状症状        

            吐吐吐吐きききき気気気気、、、、おうおうおうおう吐吐吐吐、、、、下痢下痢下痢下痢、、、、腹痛腹痛腹痛腹痛。。。。微熱微熱微熱微熱がががが１１１１～～～～2222 日続日続日続日続くくくく場合場合場合場合もももも。。。。    

症状症状症状症状はははは数日数日数日数日でででで治治治治まりますがまりますがまりますがまりますが、、、、回復後回復後回復後回復後もももも 2222 週間週間週間週間からからからから 1111 かかかか月程度月程度月程度月程度ウイルスウイルスウイルスウイルスがががが排出排出排出排出されますされますされますされます。。。。        

                

    感染経路感染経路感染経路感染経路        

            <<<<食品食品食品食品からのからのからのからの感感感感染染染染>>>>    加熱不十分加熱不十分加熱不十分加熱不十分なななな二枚貝二枚貝二枚貝二枚貝（（（（カキカキカキカキなどなどなどなど））））やややや、、、、感染感染感染感染したしたしたした人人人人がががが調理調理調理調理してしてしてして汚染汚染汚染汚染されたされたされたされた食品食品食品食品からからからから。。。。    

                        <<<<人人人人 か ら のか ら のか ら のか ら の 感感感感 染染染染>>>>    ノロウイルスノロウイルスノロウイルスノロウイルスにににに感染感染感染感染したしたしたした人人人人のふんのふんのふんのふん便便便便やおうやおうやおうやおう吐物吐物吐物吐物がががが原因原因原因原因。。。。手指手指手指手指ややややドアノブドアノブドアノブドアノブ、、、、飛沫飛沫飛沫飛沫からからからから。。。。    

    

    予防予防予防予防ののののポイントポイントポイントポイント        

            <<<<手 洗手 洗手 洗手 洗 いいいい>>>>        ノロウイルスノロウイルスノロウイルスノロウイルスはははは感染力感染力感染力感染力がががが強強強強いためいためいためいため、、、、わずかのわずかのわずかのわずかの量量量量ででででもももも食中毒食中毒食中毒食中毒をををを起起起起こすことがありますこすことがありますこすことがありますこすことがあります。。。。    

食事食事食事食事のののの前前前前、、、、トイレトイレトイレトイレのののの後後後後、、、、調理調理調理調理のののの前前前前にはしっかりにはしっかりにはしっかりにはしっかり手手手手をををを洗洗洗洗いましょういましょういましょういましょう。。。。    

            <<<<加熱調理加熱調理加熱調理加熱調理>>>>        カキカキカキカキなどのなどのなどのなどの食材食材食材食材はははは中心部中心部中心部中心部までまでまでまで十分十分十分十分にににに加熱加熱加熱加熱することがすることがすることがすることが重要重要重要重要ですですですです。。。。    

            <<<<塩素消毒塩素消毒塩素消毒塩素消毒>>>>        おうおうおうおう吐吐吐吐物物物物などでなどでなどでなどでノロウイルスノロウイルスノロウイルスノロウイルスにににに汚染汚染汚染汚染されたされたされたされた場所場所場所場所はははは、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり消毒消毒消毒消毒しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    

                                                    ノロウイルスノロウイルスノロウイルスノロウイルスのののの消毒消毒消毒消毒にはにはにはには、、、、次亜塩素酸次亜塩素酸次亜塩素酸次亜塩素酸ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウムがががが有効有効有効有効ですですですです。。。。    

（（（（家庭用塩素系漂白剤家庭用塩素系漂白剤家庭用塩素系漂白剤家庭用塩素系漂白剤ににににもももも含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。）。）。）。）    

                                                    アルコールアルコールアルコールアルコールはははは、、、、効果効果効果効果がありませんがありませんがありませんがありません。。。。          

 

簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

◆◆◆冬にご注意！ノロウイルス◆◆◆ 


