
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

忘
年
会

・
新
年
会
を 

乗
り
切
る
た
め
に 

年
末
年
始
は
、
飲
み
会
や
食
事
会
が
多
く
、
つ
い
つ

い
気
が
緩
ん
で
食
べ
過
ぎ
た
り
飲
み
過
ぎ
た
り
し
て

し
ま
い
が
ち
で
す
ね
。
で
も
、
楽
し
い
席
で
、
あ
ま
り

我
慢
し
す
ぎ
る
の
も 

か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス 

に
な
り
ま
す
。 

そ
こ
で
、
こ
ん
な 

時
期
の
宴
会
太
り
し 

な
い
た
め
の
食
べ
方 

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
方 

法
に
つ
い
て
考
え
て 

み
ま
し
ょ
う
。 

う
ど
ん
県 

耳
よ
り
情
報 

♪ 
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○
イ
ン
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ル
エ
ン
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行
し
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ま
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三
つ星
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シ
ー
ラ
ン
チ
店
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お
手
軽
野
菜
料
理
レ
シ
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ト
マ
ト
と
ほ
う
れ
ん
草
の
ス
ー
プ  

 

飲
み
会
で
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法 

●
す
き
っ
腹
で
参
加
し
な
い 

お
腹
が
す
い
て
い
る
と
、
勢
い
よ
く
食
べ
て
し

ま
い
が
ち
。
お
酒
が
入
る
こ
と
も
考
え
、
ア
ル
コ

ー
ル
の
吸
収
速
度
を
ゆ
っ
く
り
に
す
る
牛
乳
を

飲
ん
だ
り
、
チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。 

●
低
カ
ロ
リ
ー
の
お
つ
ま
み
を
間
に
入
れ
る 

 
 

定
番
の
鶏
の
か
ら
揚
げ
、
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ

ト
、
ピ
ザ
な
ど
は
脂
肪
分
や
塩
分
が
高
く
、
高

カ
ロ
リ
ー
で
す
。
低
カ
ロ
リ
ー
の
お
つ
ま
み
も
間

に
入
れ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
追
加
オ
ー
ダ
ー
は
野
菜
料
理
に 

 
 

ア
ル
コ
ー
ル
は
満
腹
感
を
麻
痺
さ
せ
る
た

め
、
暴
飲
暴
食
に
な
り
が
ち
で
す
。
料
理
を
追

加
す
る
と
き
は
、
食
べ
過
ぎ
て
も
差
し
さ
わ
り

の
な
い
野
菜
料
理
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

●
シ
メ
の
誘
惑
に
負
け
な
い 

 
 

デ
ザ
ー
ト
や
飲
ん
だ
後
の
ラ
ー
メ
ン
は
と

て
も
魅
力
的
で
す
が
、
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
の
で
、

要
注
意
。
量
を
少
な
め
に
し
た
り
、
ど
う
し
て

も
足
り
な
い
と
き
は
ス
ー
プ
や
雑
炊
に
し
ま
し

ょ
う
。 

そ
う
は
い
っ
て
も
、
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。
そ
の
場
合
は
、
翌
日
の

食
事
や
運
動
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば
大
丈
夫
。 

●
翌
日
の
食
事
で
コ
ン
ト
ロ
ー-

ル 

 
 

油
っ
こ
い
料
理
は
控
え
め
に
、
野
菜
料
理
を

多
め
に
を
心
が
け
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
に
な
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

●
い
つ
も
よ
り
体
を
動
か
す 

 
 

飲
み
会
シ
ー
ズ
ン
は
意
識
し
て
体
を
動
か
す

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
い
つ
も
は
車
の
と
こ
ろ
を

自
転
車
に
し
た
り
、
階
段
を
使
っ
た
り
、
日
常
生

活
の
中
で
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
大
掃
除
シ
ー

ズ
ン
で
も
あ
る
の
で
、
窓
ふ
き
や
雑
巾
が
け
な
ど

し
て
体
を
動
か
す
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
使
え
、
家

も
き
れ
い
に
な
り
一
石
二
鳥
で
す
ね
。 

●もろきゅう 20kcal   

●わかめときゅうりの酢の物 20kcal 

●ほうれん草おひたし 30kcal 

●タコときゅうりの酢の物 30kcal 

●焼きなす 30kcal 

●板わさ 30kcal 

●枝豆 50kcal 

●いかそうめん 70kcal 

●グリーンサラダ 80kcal 

●冷奴 100kcal 

●刺身盛合せ 100kcal 

●あさりの酒蒸し 100kcal 

●ローストビーフ 100kcal 

 

●鶏のから揚げ 300kcal 

●ギョーザ 300kcal 

●フライドポテト 250kcal 

●ツナサラダ 250kcal 

●春巻き1本 200kcal  



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野菜たっぷりでカロリー控えめのおいしいランチを提

供している「三つ星ヘルシーランチ店」をご紹介します。 

東かがわ市の Aｍｙ Caｆe （エイミーカフェ） さん 

です。 

川のほとりのカントリー調のすてきなお店です。 

ランチはワンプレートに野菜がたっぷりで、食べ応え

十分。 

ぜひ、一度食べてみてください。 

 

 

インフルエンザが流行しています 三つ星ヘルシーランチ店情報 ⑥ 
 

簡単にできる野菜料理です。 
 
★ほうれん草のかわりに小松菜や水菜でもいいでしょう。 
 小松菜・水菜は茹でなくても使えます。 
 
★スープがあまったら、ごはんを加え溶けるチーズをのせ

て、オーブントースターで焼き目をつければ、リゾットが

できます。 

材  料        
 

トマト水煮缶詰      
ほうれん草             
ベーコン 
水 
固形コンソメ 
塩・こしょう 
卵 

 
① ほうれん草は茹でて、3～4cm に切っ

ておく。ベーコンは1cm幅に切ってお
く。 

② 鍋にトマト水煮缶詰、ほうれん草、ベ
ーコン、水、固形コンソメを入れて、10
分程度煮る。 

③ 塩・こしょうで味を整え、溶き卵を回し
入れる。 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね ♪ 
野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

お手軽野菜料理レシピ 

トマトとほうれん草のスープ

１2 月のトピックス 

2 人分 
 

１/2 缶 
１/２束 

1 枚 
1 カップ強 

 １個 
少々 
1 個 

香川県は 12 月 12 日に、インフルエンザの流行

シーズンに入りました。今後、患者の増加が予想さ

れます。 

インフルエンザは、飛沫感染と接触感染でうつり

ます。飛沫感染とは、感染した人がせきをすること

で飛んだ飛沫に含まれるウイルスを、別の人が口

や鼻から吸い込んでうつることです。接触感染と

は、感染した人がせきを手で押さえた後や鼻水を

手でぬぐった後に、ドアノブやスイッチなどに触

れ、その場所に別の人が触れて、さらにその手で

鼻や口に再び触れてうつることです。 

インフルエンザの予防には、みんなの「かからな

い」、「うつさない」という気持ちがとても大切です。

手洗いでインフルエンザを予防して、かかったらマ

スク等せきエチケットも忘れないでください。 

 

 

Amy Cafe 

（エイミーカフェ） 

TEL 0879-25-6167 

 


