
スポーツ少年団員よ、
大志を抱け！
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鉄カルふりかけ ①�大根葉はさっと湯がいて水気を絞り、細かく刻ん
でおく

②�干し椎茸は戻してみじん切りにする
③�フライパンにごま油を入れて、大根葉・しらす干し・

干し椎茸を炒める
④食塩とみりんを加えて水分がなくなるまで炒める

【栄養価/１食あたり】

熱量……… 77kcal
たんぱく質… 3.5g
炭水化物…… 3.6ｇ
脂質………… 5.8ｇ

食物繊維…… 2.3ｇ
食塩相当量……… 1.4ｇ
カルシウム…… 148mg
鉄…………… 1.5ｇ

【材料/１人分】

大根葉……… 50ｇ
しらす干し……5ｇ
干し椎茸………1ｇ
いりごま………3ｇ

ごま油…………5ｇ
食塩……………1ｇ
みりん……… 0.2ｇ

ポイント

カルシウム豊富なしら

すと鉄分豊富な大根

葉にカルシウム吸収を

助けるビタミンＤの豊

富な干し椎茸も加え

た、栄養満点ふりか

けです！

寺
田
監
督
に
伺
い
ま
し
た
。

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
魅
力
と
は
？

　

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
魅
力
と
は
、
チ
ー

ム
メ
イ
ト
全
員
で
１
つ
の
ボ
ー
ル
を
繋

い
で
い
き
、
１
点
を
み
ん
な
の
力
で
と

る
と
こ
ろ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

少
年
団
活
動
を
通
じ
て

感
じ
て
ほ
し
い
こ
と
は
？

　

私
は
、
子
ど
も
た
ち
の
自
主
性
を
尊

重
し
て
い
ま
す
。
試
合
で
は
、
自
分
た

ち
で
作
戦
を
考
え
互
い
に
話
す
よ
う
指

示
し
て
い
ま
す
。
全
員
が
輝
く
チ
ー
ム

作
り
を
通
し
て
、
出
会
っ
た
仲
間
を
大

切
に
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

キ
ャ
プ
テ
ン
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
！

　

僕
は
大
崎
J
V
C
で
キ
ャ
プ
テ
ン
を

し
て
い
ま
す
。
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
レ
フ
ト

で
す
。
常
に
相
手
コ
ー
ト
の
空
い
て
る

と
こ
ろ
を
探
し
て
考
え
て
プ
レ
ー
す
る

よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。

　

６
年
生
が
多
い
チ
ー
ム
な
の
で
、
こ

の
メ
ン
バ
ー
で
中
学
校
で
も
一
緒
に
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
た
い
で
す
！

大
崎
Ｊ
Ｖ
Ｃ 
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

No.7

▲ �大崎JVC キャプテン 
寺田 京介 くん

大
崎
J
V
C（
ジ
ュ
ニ
ア
・
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
・
ク
ラ
ブ
）
少
年
団
は
、
男
子
８
名

で
元
気
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
９
月
16

日
に
行
わ
れ
た「
大
姶
良
大
会
」
で
は

優
勝
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
は

11
月
24
日
に
開
催
さ
れ
る「
県
男
女
優

勝
大
会
」に
向
け
、
特
訓
中
で
す
！
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