
　

い
つ
も
お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま

す
。
戸
塚
区
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
で
す
。
食

育
を
中
心
と
し
た
啓
発
活
動
を
通
し

て
、
区
民
の
皆
さ
ま
と
健
康
づ
く
り
を

共
に
し
て
お
り
ま
す
。

　

令
和
7
年
度
、
結
成
60
周
年
を
迎
え

ご挨拶

こ
ん
に
ち
は
！
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
で
す会長  

米
山 

か
お
る

大
正
地
区
グ
ル
ー
プ

大
正
地
区
は
、
現
在
10
名
で
活
動
を

し
て
い
ま
す
。

「
暮
ら
し
の
備
え
」
の
事
業
で
は
「
も

し
も
に
備
え
る
食
生
活
」
を
テ
ー
マ
に

災
害
時
に
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た

食
事
を
摂
る
こ
と
の
大
切
さ
、
食
べ
る

こ
と
で
避
難
生
活
を
の
り
き
り
、
前
向

き
な
気
持
ち
を
持
て
る
こ
と
を
伝
え
ま

し
た
。
昨
今
の
地
震
、
自
然
災
害
に
備

え
て
、
地
域
の
皆
さ
ま
も
強
い
関
心
を

持
っ
て
参
加
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
火

を
使
わ
ず
に
出
来
る
料
理
と
し
て
「
サ

バ
缶
カ
レ
ー
」「
切
り
干
し
大
根
と
コ
ー

ン
の
サ
ラ
ダ
」
の
調
理
体
験
と
試
食
を

行
い
ま
し
た
。
試
食
後
の
皆
さ
ま
の
感

想
は
と
て
も
好
評
で
し
た
。「
調
理
の

時
は
少
し
不
安
だ
っ
た
が
食
べ
る
と
と

て
も
美
味
し
い
」「
周
り
の
人
達
に
教

え
て
あ
げ
た
い
」「
日
頃
の
食
事
に
も

活
用
し
た
い
」
な
ど
嬉
し
い
言
葉
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。

地
域
の
皆
さ
ま
か
ら
の
言
葉
や
笑

顔
が
、
私
た
ち
の
や
り
が
い
と
な
り
活

動
を
支
え
る
大
き
な
力
と
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
皆
で
協
力
し
合
い
、

健
康
づ
く
り
活
動
で
地
域
を
盛
り
上
げ

る
お
手
伝
い
を
し
て
い
き
た
い
で
す
。

東
戸
塚
地
区
グ
ル
ー
プ

東
戸
塚
地
区
は
、
今
年
度
、
新
メ

ン
バ
ー
も
加
わ
り
20
名
で
始
ま
り
ま
し

た
。
活
動
は
、
皆
で
ア
イ
デ
ア
を
出
し

合
い
、
力
を
合
わ
せ
て
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

小
学
生
対
象
の
事
業
で
は
、
ラ
ン

チ
ョ
ン
マ
ッ
ト
を
使
っ
た
献
立
、
野
菜

当
て
ク
イ
ズ
、
豆
運
び
な
ど
の
食
育

ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
な
が
ら
「
食
の
持
つ

力
」
を
伝
え
ま
し
た
。
高
齢
者
対
象
の

事
業
で
は
、
10
食
品
群
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー

ト
、
塩
分
測
定
器
・
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
計
算
尺
な

ど
の
ア
イ
テ
ム
も
使
い
、
低
栄
養
予
防

に
つ
い
て
伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
講
座
の
中
で
参
加
者
の
皆
さ
ま
か

ら
い
た
だ
い
た
感
想
等
は
、
私
た
ち
も

学
ぶ
機
会
に
な
り
ま
し
た
。
２
年
目
と

な
る
事
業
「
暮
ら
し
の
備
え
」
で
は
、

耐
熱
の
ポ
リ
袋
を
使
っ
た
湯
煎
料
理
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
、
今
後
の
防
災
事
業
に

生
か
せ
る
レ
シ
ピ
と
し
て
ま
と
め
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
湯
煎
料
理
レ

シ
ピ
を
使
い
、
小
学
生
と
一
緒
に
調
理

体
験
も
し
ま
し
た
。

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
手
を
つ
な

ぎ
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
の
大
き
な
輪

を
広
げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

戸
倉
舞
地
区
グ
ル
ー
プ

戸
倉
舞
地
区
は
、
現
在
25
名
で
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
度
は
、
６

名
が
入
会
し
積
極
的
に
参
加
し
て
い
ま

す
。健

康
横
浜
21
か
ら
「
１
日
３
食
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
」「
適
正
体

重
を
維
持
す
る
」
を
テ
ー
マ
に
活
動
し

て
い
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、
適
正
体
重
を
計

算
し
な
が
ら
１
日
の
適
正
摂
取
量
を
調

べ
て
、
自
分
の
現
在
の
状
況
を
知
り
、

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
大
切
さ
を
伝
え

て
い
ま
す
。
幼
稚
園
で
は
、
保
護
者
に

向
け
て
、
高
校
で
は
文
化
祭
に

参
加
し
て
伝
え
ま
し
た
。
文
化

祭
で
は
、
高
校
生
の
他
、
中
学

生
・
小
学
生
・
成
人
の
方
に
も

参
加
し
て
い
た
だ
き
、
テ
ー
マ

に
沿
っ
た
講
話
を
行
う
と
と
も

に
、
試
食
を
通
し
て
食
生
活
の

大
切
さ
を
伝
え
ま
し
た
。
参
加

者
か
ら
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て

い
る
の
で
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ

イ
ド
を
活
用
し
た
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
は
と
て
も
参
考
に
な

り
ま
し
た
」
と
の
声
が
あ
り
ま

し
た
。

こ
れ
か
ら
も
地
域
の
皆
さ
ま

の
健
康
づ
く
り
の
お
手
伝
い
が

で
き
る
よ
う
努
力
し
て
い
き
ま

す
。

戸
塚
区
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト

地
区
グ
ル
ー
プ
と
活
動
紹
介

Vol.17

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
れ
も
ひ
と

え
に
、
区
民
の
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご

協
力
が
あ
っ
て
こ
そ
だ
と
感
じ
て
お
り

ま
す
。

　

60
年
の
間
に
、
社
会
は
進
歩
を
遂
げ

変
化
を
し
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
に
合
わ

せ
て
、
私
た
ち
の
活
動
も

変
化
を
し
て
き
ま
し
た
。

特
に
、
令
和
に
入
っ
て
か

ら
の
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
蔓
延
」
に
よ

る
社
会
の
変
化
で
は
、
私

た
ち
の
活
動
意
識
も
変
わ

り
ま
し
た
。「
人
と
顔
を

合
わ
せ
な
い
活
動
と
は
、

ど
の
よ
う
な
こ
と
を
し
た

ら
よ
い
か
？
」
等
考
え
、

戸
塚
区
栄
養
士
の
ご
協
力

の
も
と
、
Ｐ
Ｃ
や
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
等
を
利
用
し
た

啓
発
を
行
っ
た
り
も
し
ま

し
た
。
で
す
が
、
感
染
症

対
応
の
変
化
に
よ
り
、「
人

と
会
え
る
」と
な
っ
た
時
、

事
業
に
参
加
し
て
く
だ

さ
っ
た
皆
さ
ま
の
み
な
ら

ず
、
会
員
も
笑
顔
が
あ
ふ

れ
、「
顔
を
合
わ
せ
て
の

啓
発
」
が
い
か
に
大
事
で

あ
る
か
を
再
認
識
し
ま
し

た
。

　

こ
れ
か
ら
も
、「
健
康

に
生
き
る
こ
と
」
に
つ
い

て
学
び
、
得
た
知
識
を
区

民
の
皆
さ
ま
と
共
有
し
、

健
康
づ
く
り
に
微
力
な
が

ら
も
携
わ
っ
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
今
後

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

豆
知

識
～野菜を食べよう～

＜野菜をしっかり食べる工夫＞
●作り置きや残り野菜で
　・�きんぴらごぼうやかぼちゃ煮などはまとめて作って
1食分ずつ冷凍保存

　・冷蔵庫の残り野菜でスープを作る
　・�調理の手間がいらないトマト・レタス・キャベツを
添えましょう

●電子レンジの活用
　・野菜の下処理に電子レンジを使い時短に
　・加熱してかさを減らしてたっぷり食べる

●メインとなるおかずに野菜を加える
　・野菜たっぷりチンジャオロースー
　・魚とたっぷり野菜のガーリック焼き

1日の野菜摂取目標量

　　　350 g
・350gはおよそ両手で3杯分
・�緑黄色野菜と淡色野菜を組み合わせて食べよう

作り方
①･厚揚げの外側をそぎ、せん切りにして、内側はそのままにする。
②･炊飯器に米とAを入れ、上に①をのせて炊飯する。
③�炊き上がったらBを加えてざっくり混ぜ、茶碗に盛り付け、みつば、しょうがを
のせる。

低栄養予防に低栄養予防に
厚揚げの炊き込みご飯厚揚げの炊き込みご飯

材料（2人分）
米････････････････････････１合
厚揚げ･･･････････････････200g　
みつば（長さ1㎝）･････････適量
しょうが（みじん切り）･････ 10g　　
　　酒･･････････････大さじ 1/2
　　塩･･････････････小さじ 1/4
　　水･･････････････････180ml
　　ごま油･･････････小さじ 1/2
　　すりごま･･････････小さじ１
　　しょうゆ･･････････小さじ１

１人分
エネルギー　422kcal　
食塩相当量　　　1.3ｇ

⎧
A⎨
⎩⎧
B⎨
⎩


