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第6食 華 栄 　中華料理
か 　 え い

ひでたか

【大田区】　店主  黒川栄崇さん
最寄り駅：東急多摩川線　矢口渡駅（徒歩5分）
営業時間：昼の部：11：30～ 14：00
　　　　　夜の部：17：00～ 21：00
定 休 日：月曜日 ※新型コロナウイルスの影響により、

　営業時間等が変更となる場合がございます。

う 一皿ちの
人が日常生活を
　　　　維持するために必要な食事
国民健康保険の被保険者が健康に配慮した
献立を考え、料理を提供しているお店を訪ね、

メニューを紹介するとともに、
お店の成り立ちや日々のご苦労話等

を伺います。

ひとさら

20東京の国保　2021.5

ま
か
な
い
か
ら
生
ま
れ
た

「
中
華
風
あ
ん
か
け
カ
ツ
カ
レ
ー
」

　
東
急
多
摩
川
線
矢
口
渡
駅
か
ら
環
八
道
路
を
渡
り
、

安や
す

方か
た

商
店
街
の
中
を
進
む
と
今
回
ご
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
く
「
華
栄
」
が
あ
り
ま
す
。

　
店
主
の
黒
川
栄
崇
さ
ん
は
、
約
7
年
前
か
ら
「
安
方

商
店
街
」
の
会
長
を
任
さ
れ
、
商
店
街
活
性
化
の
た
め

に
日
々
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

　
ド
ド
ー
ン
、
と
大
皿
に
乗
っ
て
い
る
の
は
「
中
華
風

あ
ん
か
け
カ
ツ
カ
レ
ー
」。
オ
リ
ジ
ナ
リ
テ
ィ
あ
ふ
れ

る
金
曜
日
限
定
の
大
人
気
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
こ
れ
を
目

当
て
に
し
て
い
る
お
客
さ
ん
も
多
い
の
だ
と
か
。

　
「
自
分
が
食
べ
た
い
も
の
を
組
み
合
わ
せ
て
作
っ
た
、

ま
か
な
い
か
ら
生
ま
れ
た
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
で
す
」
と

答
え
つ
つ
も
、
黒
川
さ
ん
の
作
る
カ
レ
ー
か
ら
は
他
店

と
は
違
う
こ
と
を
す
る
の
だ
と
い
う
決
意
が
伝
わ
っ
て

き
ま
す
。

　
カ
ツ
は
、
豚
肉
に
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
は
さ
ん
だ
「
ミ

ル
フ
ィ
ー
ユ
カ
ツ
」
に
し
て
い
ま
す
。
衣
に
は
粉
チ
ー

ズ
を
混
ぜ
、
カ
レ
ー
あ
ん
の
中
に
は
炸
醤
（
麻
婆
豆

腐
用
の
ひ
き
肉
）
を
入
れ
、
コ
ク
を
出
し
て
い
ま
す
。

エ
ノ
キ
、
大
葉
、
タ
ケ
ノ
コ
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
ニ
ン
ジ

ン
…
と
、
11
種
類
約
2
5
0
g
の
野
菜
が
入
っ
て
お

り
、
驚
愕
の
完
成
度
で
す
。「
手
間
が
か
か
る
の
で
、

金
曜
日
限
定
で
す
」
と
黒
川
さ
ん
は
笑
い
ま
し
た
。

お
お
た
健
康
メ
ニ
ュ
ー
協
力
店

　
「
中
華
風
あ
ん
か
け
カ
ツ
カ
レ
ー
」
は
、
平
成
27
年

よ
り
大
田
区
の
健
康
事
業
「
お
お
た
健
康
メ
ニ
ュ
ー
協

力
店
」
の
「
野
菜
た
っ
ぷ
り
メ
ニ
ュ
ー
」
と
し
て
認
定

さ
れ
ま
し
た
。「
野
菜
が
1
0
0
～
2
0
0
ｇ
」「
主
食・

主
菜・副
菜
が
入
っ
て
い
る
」

「
減
塩
に
配
慮
」
の
３
つ
を

満
た
す
こ
と
が
認
定
条
件
で

す
。

　
「
カ
ロ
リ
ー
は
？
」
と
黒

川
さ
ん
に
尋
ね
る
と
、「
あ

え
て
計
算
し
ま
せ
ん
。
カ
ロ

リ
ー
＝
ヘ
ル
シ
ー
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
。
野
菜
の
量
の
調

整
や
油
を
少
な
め
に
す
る
等
し
て
栄
養
面
を
考
え
て
い
ま

す
」
と
の
こ
と
。

　
華
栄
で
は
、
食
品
ロ
ス
の
削
減
に
対
し
て
も
力
を
注
い
で

お
り
、
ポ
ス
タ
ー
の
掲
示
・
料
理
の
量
の
説
明
・
パ
ッ
ク
代

サ
ー
ビ
ス
で
の
持
ち
帰
り
を
行
っ
て
い
ま
す
。「
料
理
を
残

す
の
が
当
た
り
前
に
な
っ
て
い
る
時
代
な
の
で
…
」
と
お
話

し
す
る
黒
川
さ
ん
。

　
昨
年
、
緊
急
事
態
宣
言
以
前
か
ら
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
を
始
め
、

同
時
に
S
N
S
に
よ
る
メ
ニ
ュ
ー
の
情
報
発
信
を
行
っ
た
こ

と
が
功
を
奏
し
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
注
文
数
は
増
え
て
い
る
そ

う
で
す
。

　
時
代
に
合
わ
せ
て

進
化
を
す
る
た
め
に
、

工
夫
や
努
力
を
欠
か

さ
な
い
料
理
人
の
姿

が
あ
り
ま
し
た
。

お
客
様
の
笑
顔
の
た
め
に

　
お
話
を
う
か
が
っ
て
い
る
間
、
黒
川
さ
ん
の
料
理
や
ご
商

売
、
そ
し
て
商
店
街
へ
の
思
い
が
言
葉
の
端
々
に
あ
ふ
れ
て

い
ま
し
た
。
お
客
様
の
顔
を
思
い
浮
か
べ
な
が
ら
栄
養
バ
ラ

ン
ス
を
考
え
素
材
を
選
び
、
美
味
し
い
料
理
を
作
る
。
そ
の

よ
う
な
お
店
が
近
く
に
あ
れ
ば
通
い
た
く
な
る
の
は
間
違
い

な
い
で
す
ね
。

店主の黒川栄崇さんの趣味は、車中泊をし
ながらいろいろな土地を訪れること。特に、
車中でお料理をすることが楽しみなのだと
か。健康のために始めた1日2食（朝・昼）
の食生活は、10年以上続いているそうで
す。また、地域猫ボランティアを行ってい
ます。

左から黒川真紀子さん、
黒川栄崇さん、原田さん

使用している油は少ない
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「
華
栄
」の
エ
イ
プ
リ
ル
フ
ー
ル
企

画
を
心
待
ち
に
し
て
い
る
フ
ァ
ン
は

た
く
さ
ん
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、

１
日
限
定
で
全
く
違
う
お
店
に
な
る

か
ら
で
す
。

　

4
月
１
日
ナ
ポ
リ
タ
ン
の
お
店

『
華
栄
』が
１
日
限
定
で
オ
ー
プ
ン
し

ま
し
た（
密
を
避
け
る
た
め
、
お
持

ち
帰
り
の
み
の
営
業
で
す
）。「
コ
ロ

ナ
禍
だ
か
ら
こ
そ
、
楽
し
ん
で
や
り

た
い
」と
い
う
黒
川
さ
ん
の
遊
び
心

満
載
の
企
画
で
、
今
年
は
用
意
し
た

2
0
0
食
が
完
売
し
た
そ
う
で
す
。

す
ぐ
に
売
り
切
れ
て
し
ま
う
た
め
、

一
年
越
し
に
や
っ
と
食
べ
ら
れ
る
と

い
う
人
も
い
る
と
か
。
中
華
に
と
ら

わ
れ
ず
、
イ
タ
リ
ア
ン
等
で
も
修
行

し
た
黒
川
さ
ん
な
ら
で
は
の
ア
イ
デ

ア
で
、
意
気
込
み
が
お
手
製
の
チ
ラ

シ
か
ら
も
伝
わ
っ
て
き
ま
す
ね
。

　
来
年
の
エ
イ
プ
リ
ル
フ
ー
ル
の
企

画
が
今
か
ら
楽
し
み
で
す
ね
♪

華
栄
の

エ
イ
プ
リ
ル
フ
ー
ル

満
コ
腹
ラム
満
コ
腹
ラム

食品ロス…まだ食べられるのに捨てられてしまった食品のこと

　日本では、年間約612万トン（※1）もの食品ロスが発生
しているといわれています。これは、国際連合世界食糧計
画（WFP）による食糧援助量約420万トン（※2）の1.5倍
もの量です。また、日本国民1人あたりに換算すると、毎
日ごはん茶碗1杯分のごはんを捨てていることになります。
　食品ロスの削減は、今や世界的な課題であり、国連の持
続可能な開発目標（SDGs）にも掲げられています。国・
地方公共団体、事業者、消費者等が連携し、環境・食料問
題の観点から「国民運動」として取り組む必要があります。

飲食店で食事をするときは
●小盛りや小分けメニューを上手に活用する。
●�自分自身の適正量を知り、食べきれると思う量
を注文する。
●�あらかじめ食べられない食材は抜いてもらえな
いかを聞いてみる。

適量を選び、食べることは、健康
への配慮としても、大事です。
「適量」は、食品ロスを減らすこと
（環境への配慮）と、肥満とやせを
防ぐこと（健康への配慮）に、役立
ちます。

※1　農林水産省・環境省　平成29年度推計
※2　�国際連合世界食糧計画（United Nations World Food Programme：WFP）

2019年実績

啓発用リーフレット「健康と環境に配慮した適量のすすめ」（消費者庁作成）

食品ロス削減の工夫

華栄の「中華風あんかけカツカレー」

主な使用食材紹介！

　　　　
ビタミンUという胃
や十二指腸の潰瘍の
治癒などに効果を期
待できる栄養
素を含む。

　　　　
免疫機能の改善、ガン
予防、美肌効果、皮膚
や粘膜の維持、視力の
維持等の効果があるβ
カロテンを多く含む。

キャベツ ニンジン

　　　　
疲労回復やストレスの緩和、
脳を活性化してやる気や集中力を
高めてくれるチロシンを含む。

タケノコ

　　　
新陳代謝を促し、血をサラサ
ラにする効果がある硫化アリ
ルを含む。

玉ねぎ
　　　　
筋肉や神経の興奮を抑
え、暑さ負けや熱中症
を防ぐ効果が期待でき
る。

　　
余分な脂肪の吸収を防ぐ効果が
あるキノコキトサンを含む。

　　　　動脈硬化の原因と
もなる過酸化物質を抑えて
くれるビタミンB2を含む。チンゲン菜

エノキ

大葉

食品ロス削減食品ロス削減
についてについて

このシールが
「野菜たっぷりメニュー」

の印です。

金曜日限定


