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食生活改善推進会だより

一人分の栄養価

材料（4人分）
300ｇ

小さじ2/3

20ｇ

20ｇ

大さじ1

小さじ2

小さじ1

少々

　大根 ……………………

　塩 ……………………

切り昆布（乾燥） ……………・

人参 …………………………

酢 …………………………

ごま油 ……………………

炒り白ごま ………………

七味唐辛子 …………………・・

②
消
毒

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
活
動
を
抑
え
る

方
法
と
し
て
、
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト

リ
ウ
ム
（
塩
素
濃
度
２
０
０
ppm
）

や
加
熱
処
理
が
あ
り
ま
す
。
次
亜

塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
家
庭
用

の
漂
白
剤
で
代
用
で
き
ま
す
。
調

理
器
具
や
タ
オ
ル
類
は
洗
剤
を
使

用
し
十
分
に
洗
浄
し
た
後
、
次
亜

塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
に
浸
す
、
あ

る
い
は
浸
し
た
タ
オ
ル
な
ど
で
拭

き
ま
す
。
ま
た
、
85
℃
以
上
の
熱

湯
で
1
分
以
上
の
加
熱
処
理
も
有

効
な
方
法
で
す
。

※
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
消
毒
液

（
塩
素
濃
度
２
０
０
ppm

）
の
作
り
方　

市
販
の
漂
白
剤
（
塩
素
濃
度
約
５
％
）
を

２
５
０
倍
希
釈
し
て
作
り
ま
す
（ 

例
：

５
ℓ
の
水
に
漂
白
剤
を
20

m
 
入
れ
る
）。

酸
素
系
の
漂
白
剤
で
は
な
く
塩
素
系
の

漂
白
剤
で
な
け
れ
ば
効
果
的
な
消
毒
は

　
【
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
と
は
？
】

　

毎
年
冬
に
流
行
す
る
感
染
症
と
し

て
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が
あ
り
ま
す
。
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、「
小
型
球
形
ウ
イ
ル

ス
」
と
呼
ば
れ
、
小
さ
い
も
の
の
感

染
力
が
強
い
細
菌
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
１
年
を
通
し
て
発
生
し
て
い
ま

す
が
、
特
に
冬
を
ピ
ー
ク
と
し
、
感

染
性
胃
腸
炎
や
食
中
毒
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
ワ
ク
チ

ン
が
な
い
た
め
、
普
段
の
生
活
か
ら

予
防
・
対
策
が
必
要
で
す
。

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
を
撃
退
！

～
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
を
知
ろ
う
～

す
。
食
品
を
取
り
扱
う
人
と
は
、
食

品
の
製
造
や
飲
食
店
に
従
事
す
る
人

だ
け
で
な
く
、
家
庭
で
調
理
を
す
る

人
も
含
み
ま
す
。
各
家
庭
で
の
感
染

を
防
ぐ
た
め
に
、
次
の
ポ
イ
ン
ト
を

押
さ
え
ま
し
ょ
う
。

【
予
防
の
方
法

 

～
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
～
】

①
十
分
な
手
洗
い　

　

手
洗
い
は
手
指
に
付
着
し
て
い

る
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
を
減
ら
す
最
も

有
効
な
方
法
で
す
。
爪
を
短
く
切

り
、
指
輪
な
ど
を
外
し
て
洗
う
こ

と
で
細
菌
が
付
着
し
に
く
く
な
り

ま
す
。
石
け
ん
は
直
接
ノ
ロ
ウ
イ

ル
ス
の
活
動
を
抑
え
る
効
果
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
汚
れ
を
落
と
す
こ

と
で
手
指
か
ら
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が

剥
が
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

【
感
染
経
路
と
症
状
】

　

左
の
表
は
、
感
染
経
路
と
症
状
を

表
し
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
食
品
を
取
り
扱
う
人
を
介

し
て
の
食
中
毒
感
染
が
増
加
傾
向
で

で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

③
処
理

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
人
の

糞
便
や
吐
物
を
処
理
す
る
場
合
は
、

使
い
捨
て
の
マ
ス
ク
や
手
袋
を
着

用
し
ま
し
ょ
う
。
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル

や
使
い
捨
て
の
布
な
ど
を
使
い
、
吐

物
は
外
側
か
ら
内
側
に
拭
き
取
り
、

床
は
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
で

消
毒
し
ま
す
。
拭
き
取
っ
た
吐
物
、

マ
ス
ク
や
手
袋
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
に

密
閉
し
て
廃
棄
し
、
十
分
な
手
洗
い

を
し
ま
し
ょ
う
。

　

予
防
・
対
策
を
す
る
こ
と
で
ノ
ロ

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
も
発
症
し
な

い
場
合
や
軽
い
風
邪
の
症
状
で
治
ま

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
予
防
の

方
法
を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

大根と昆布の
和えもの

作り方

 2.5ｇ

1.3ｇ

エネルギー　　　　　　　　脂質

たんぱく質　　　　　　　　塩分

46kcal

 0.8g

潜伏期間 感染から発症まで24～ 48時間

症状 嘔吐、腹痛、下痢や発熱など

感染経路

食品
からの
感染

汚染された二枚貝を生あるいは加熱
不十分で食べた場合

食品を取り扱う人が感染し、その人
を介して汚染した食品を食べた場合

人
からの
感染

ノロウイルスが多量に含まれる糞便
や嘔吐物から人の手を介して二次感
染した場合

家庭や共同生活施設など人同士の接触
機会が多い場所で人から人へ直接感染
する場合

大根は千切りにして塩をまぶ

し、しんなりとなったら水気

を絞る。人参は大根と同じ長

さで千切りにし、湯がいてザ

ルにあげておく。

酢とごま油を混ぜ合わせ、①

と切り昆布を和えて器に盛

る。炒り白ごまと七味唐辛子

をふりかける。

①

②

　冬が旬の大根は、ひげが少な

く、ハリがありずっしりと重い

ものがおいしいです。また葉は

特に栄養価が高いので余すとこ

ろなく使いましょう。


