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手軽に簡単!

健康レシピ

グラタン
豆腐のピザソース
グラタン
腐のピピザザソ豆腐のピザソ豆腐のピピピザザソ

カルシウムを上手にとろう！カルシウムを上手にとろう！

作り方

豆腐は軽く水気を切って1cmの厚さに切り、塩・こしょう
で下味をつけて小麦粉をまぶす。
フライパンにバターと油を熱し、　を入れて両面焼き色
をつける。(天板に並べてオーブンで焼いてもよい)
ベーコンは1cm幅に切り、とうもろこしとグリーンピー
スはさっとゆでておく。
器にバターを薄くぬり　を並べてピザソースをかける。
　を散らしてスライスチーズをのせ、オーブン(200度)
でチーズが溶ける程度に焼く。
(オーブントースターでも作れます)

木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・1と1/3丁
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
バター(マーガリン)・・・・・・大さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
とうもろこし(冷凍)・・・・・・・大さじ2
グリンピース(冷凍)・・・・・・大さじ2
スライスチーズ・・・・・・・・・・・・・・4枚
ピザソース・・・・・・・・・・・・カップ1/3
バター(マーガリン)・・・・・・・・・少々

材料（4人分）
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1人分 263kcal 食塩相当量 1.7g

このレシピに合う献立をホームページに
掲載しています。ぜひご覧ください。
献立：大阪市　協力：浪速区食生活改善推進員協議会
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健 康 広 場
なでこちゃんの 冬の感染症に

ご注意を！
　本格的な冬がやってきましたが、皆さんお元気にお過ごしでしょうか？
空気が乾燥し、インフルエンザや感染性胃腸炎など、さまざまな感染症
が流行しやすい季節となってきました。感染症から身を守るためには、
まずはうがい・手洗いなど予防対策を万全にしておくことが大切です！

保健師 池崎 衣利（立葉地域・幸町地域担当）
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雄

※お家にある野菜でも、ぜひお試しください♪

《今月のけんこう川柳》「三食を　きちんと食べて　目指す百」奥田敏雄　「体操を　月・金にする　待ち遠し」ペンネーム：よっちゃん
 _保健福祉課（保健） 206-6647-9882 106-6644-1937

保健師 池崎 衣利（立

　インフルエンザ予防の１
つとして予防接種がありま
す。インフルエンザの流行
は12月下旬から3月上旬
が中心ですので、12月上旬
までに予防接種をしておく
とより、効果的です。

　高齢者の方のインフル
エンザワクチン接種費用
の一部助成もありますの
で、詳しくは下記までお問
い合わせください。
7保健福祉課（保健）
　206-6647-9882

油断は
禁物!!

感染症予防
の

ポイント

マスクマスク うがいうがい 手洗い手洗い

ま
ず
は
ス
タ
ッ
フ
に
声
か

け
を
。

　

地
域
の
行
事
は
、当
日
の
運
営
以

外
に
、企
画
会
議
や
買
い
出
し
な
ど

の
事
前
準
備
と
、会
計
報
告
や
後
片

付
け
な
ど
後
日
の
作
業
が
あ
り
、役

割
分
担
し
て
進
め
て
い
ま
す
。ま
た
、

　

12
月
29
日
を
中
心
に
、「
火
の
用

心
」の
か
け
声
に
合
わ
せ
て
拍
子
木

を
打
ち
な
が
ら
地
域
を
歩
く
巡
回

パ
ト
ロ
ー
ル
が
行
わ
れ
ま
す
。地
域

の
会
館
が
詰
所
に
な
り
、ひ
と
晩
に

何
回
も
地
域
を
巡
回
し
、深
夜
ま
で

続
け
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。

　

冬
場
は
空
気
が
乾
燥
し
火
災
が
起

き
や
す
い
季
節
。も
と
も
と
は
調
理

器
具
や
暖
房
器
具
な
ど
の
火
の
始
末

が
お
ろ
そ
か
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注

意
喚
起
す
る
こ
と
と
、地
域
の
防
犯

の
た
め
に
始
ま
っ
た
行
事
で
す
。　

　

地
域
を
歩
き
な
が
ら
ご
近
所
さ
ん

と
近
況
報
告
を
交
わ
す
場
と
し
て
も

役
立
っ
て
い
ま
す
。か
つ
て
の「
火
の

元
」は
I
H
調
理
器
や
エ
ア
コ
ン
な
ど

に
変
わ
り
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、落
ち
着

い
て
年
を
越
す
た
め
に
地
域
に
目
を

配
る
の
は
今
も
昔
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

私
も
お
手
伝
い
し
て

み
た
い
！
と
思
っ
た
ら
？

QA

歳
末
夜
警

（
巡
視
・
防
犯
パ
ト
ロ
ー
ル
）

今回
ご紹介
したのは

7浪速区まちづくりセンター 21 06-6649-0345
　【開所時間】平日9時～17時30分
　（昼休憩12時15分～13時、土日祝・年末年始休）
5mcnaniwa@gmail.com
6 http://mcnaniwa.jimdo.com/　
　フェイスブック「なにわ区ラボ」

地活協へのお問い合わせ

極寒の夜中に町内を
何周も回ります

地
活
協

地
活
協 

Q
&
A

浪速区まちづくりセンター
からのお知らせ

【幸　町】9 12月10日（土）午前中
8幸町集会所前

【敷　津】9 12月23日（金・祝）午前中
8敷津小学校

【恵　美】9 12月18日（日）午前中
8恵美小学校

【日本橋】9 12月23日（金・祝）9時～12時
8日本橋小学校

【日　東】9 12月11日（日）午前中
8日東小学校

地域もちつき大会のご案内

地
活
協
に
は「
防
犯
防
災
」「
福
祉
」

「
子
ど
も
青
少
年
」「
地
域
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
」と
い
う
４
つ
の
事
業
分
野
が
あ

り
ま
す
。参
加
し
て
み
て
自
分
に
合

う
事
業
が
見
つ
か
っ
た
ら
、そ
の
場
に

い
る
ス
タ
ッ
フ
に
ひ
と
声
か
け
て
く

だ
さ
い
。そ
の
と
き
に
、「
い
つ
」「
ど
れ

く
ら
い
」手
伝
え
る
の
か
も
相
談
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。相
談
相
手
が

分
か
ら
な
い
場
合
は
、浪
速
区
ま
ち

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
合
せ
く

だ
さ
い
。
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今
日
は
動
画
で

夜
警
活
動
を

レ
ポ
ー
ト
し
ま
す

ア
ラ

く
も
っ
ち
ゃっ
た

近
す
ぎ
る
と

ダ
メ
ね

つ
く
っ
た
の
は

こ
ち
ら
の
お
姉

さ
ん
た
ち
で
ー
す

町
内
巡
回
の
数
を

競
っ
て
い
る
み
た
い

夜
警
と
い
え
ば

コ
レ
よ
ね
ー

ち
び
っ
こ
も

参
加
し
て
ま
す
ー

区
長
よ

区
長
！

青
パ
ト
の
正
体
は

ナ
ニ
ワ
さ
ん
ち
の

ク
ル
マ
で
し
た

参
加
者
用
の

炊
き
出
し

で
す
〜

身
も
コ
コ
ロ
も

あ
っ
た
ま
る

関
東
だ
き
〜

お
ー

さ
ぶ
！

マ
ッ
チ
１
本

火
事
の
も
と
！

み
な
さ
ん

お
元
気

で
す
か
あ
？

お
つ
か
れ

さ
ま
デ
ー
ス

３
周
！

や
る
か
！

う
ち
は

４
周
だ
よ
！

東
京
か
ら

帰
っ
て
き

た
の
は…

あ
っ

会
長
！

火の用心！

キレイにとってよ

よいお年を お迎えください！
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