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よ
く
見

よ
く
聞
き

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

 子
ど
も
の
誤
飲
事
故
を
防
ご
う

－ －

　材料（2人分）
キャベツ3枚（１００ｇ）、ジャガイモ中２個（２００ｇ）、ベーコン2枚、ニンニ
ク１片、塩、こしょう少々、万能ネギ（小口切り）少々、オリーブ油大さじ２。
　作り方
臼 キャベツは細かいざく切り。ジャガイモは皮をむき、１唖ぐらい
の薄切り。ベーコンは５亜幅に切る。ニンニクは皮をむき薄切り。
渦 鍋にジャガイモを入れ、その上にキャベツをのせて水をひたひ
たに加え中火にかける。ジャガイモが煮えたら、水気を切りマッ
シャーでつぶす。
嘘 フライパンにオリーブ油大さじ１とニンニクを入れ、香りがで
るまで炒め、ニンニクを取り出す。●1 のベーコンをカリッとする
まで炒めて取りだし、半分は飾り用に取っておく。残りの半分を
●2 に加えて混ぜ、塩、こしょうで味を調える。
唄 フライパンにオリーブ油大さじ１を加えて熱し、●3 のポテトを
小判形にして、両面を焼く。
欝●4 を器に盛り付け、万能ねぎと●3 のにんにくとべーコンを上に飾る。
★1人分の栄養価　
エネルギー２４７kcal、たんぱく質６.４ｇ、脂質14.2ｇ、食塩相当量
0.5ｇ
提供…地区健康推進員のみなさん。
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子
ど
も
は

日
々
成
長
し
て
お
り

今
ま
で
で
き
な
か

た
こ
と
が

あ

る
日
突
然
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す

そ
れ
は
成
長
の
証
し
と
も
い
え
ま
す

が

誤
飲
な
ど
の
事
故
を
引
き
起
こ

す
危
険
も
あ
り
ま
す

そ
の
た
め

日
ご
ろ
か
ら
安
全
な
環
境
を
作

て

い
く
必
要
が
あ
り
ま
す

　
子
ど
も
は

生
後
5

6
カ
月
ご

ろ
に
な
る
と
つ
か
ん
だ
物
を
口
に

も

て
い
く
よ
う
に
な
り

1
歳
6

カ
月

2
歳
ご
ろ
に
な
る
と
食
品
と

そ
う
で
な
い
物
を
区
別
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
す

そ
の
た
め

生
後
6

カ
月
ご
ろ
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
誤
飲

事
故
が
急
増
し

3

4
歳
ご
ろ
ま

で
多
く
み
ら
れ
ま
す

　
平
成
　
年
度
厚
生
労
働
省
の

家

24

庭
用
品
な
ど
に
係
る
健
康
被
害
病
院

モ
ニ
タ

報
告

に
よ
る
と

誤
飲

事
故
で
最
も
多
い
の
は
タ
バ
コ
で

次
い
で
医
薬
品

プ
ラ
ス
チ

ク
製

品
と
な

て
い
ま
す

　
大
人
が
大
丈
夫
だ
と
思

て
も
誤

飲
の
危
険
は
あ
り

大
人
の
親
指
と

人
差
し
指
で
作
る
輪
に
入
る
物
は
誤

飲
の
危
険
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を
覚

え
て
お
き
ま
し

う

誤
飲
の
予
防
策

臼
 子
ど
も
が
い
る
こ
と
を
意
識
す

る　
リ
モ
コ
ン
や
玩
具
な
ど
の
電
池

ボ

ク
ス
の
ふ
た
が
確
実
に
し
ま

て
い
る
か
確
認
し
ま
し

う

ま
た

床
に
置
く
液
体
蚊
取
り
な
ど
は

子

ど
も
の
前
で
は
使
用
せ
ず

保
冷
剤

な
ど
は

玩
具
代
わ
り
に
持
た
せ
な

い
よ
う
に
し
ま
し

う

渦
 き
ち
ん
と
片
づ
け
る

　
タ
バ
コ
の
吸
殻
が
入

た
灰
皿
や
危
な
い
物
が
入

た
バ

グ
な
ど
は

子

ど
も
の
手
の
届
か
な
い
場

所
に
片
付
け
ま
し

う

嘘
 保
管
方
法
を
工
夫

し

成
長
に
合
わ
せ
て

保
管
場
所
を
変
え
る

　
洗
剤
や
ア
ル
コ

ル
類

は
洗
面
台
や
流
し
台
に
見

え
な
い
よ
う
に
保
管
し
て

い
る
か
ら
と
い

て
安
心

せ
ず

子
ど
も
で
は
扉
が

開
け
ら
れ
な
い
よ
う
な
工
夫
が
必
要

で
す

ま
た

子
ど
も
が
台
に
上

た
り

テ

ブ
ル
ク
ロ
ス
を
引

張

り
高
い
場
所
の
物
を
取
る
こ
と
も
あ

る
の
で

テ

ブ
ル
の
上
や
棚
の
奥

で
も
危
な
い
物
は
置
か
な
い
よ
う
に

し
ま
し

う

唄
 紛
ら
わ
し
い
使
用
を
避
け
る

　
ジ

ス
の
缶
を
タ
バ
コ
の
灰
皿

代
わ
り
に
し
た
り

漂
白
剤
な
ど
を

代
わ
り
の
入
れ
物
に
入
れ
た
り
し
な

い
よ
う
に
し
ま
し

う

欝
対
象
年
齢
を
守
る

　
子
ど
も
が
遊
ぶ
玩
具
は
各
年
齢
に

応
じ
た
配
慮
が
さ
れ
て
い
る
た
め

安
全
に
配
慮
し
た
対
象
年
齢
の
玩
具

を
選
び
ま
し

う

⑥
 危
な
い
物
を
子
ど
も
に
教
え
る

　
錠
剤
や
シ
ロ

プ
の
医
薬
品
ま
た

ア
ル
コ

ル
飲
料
は

お
菓
子
や

ジ

ス
で
な
い
こ
と
を
教
え
て
い

き
ま
し

う

兄
姉
が
い
る
場
合

玩
具
を
使

た
あ
と
は
す
ぐ
に
片
付

け
る
よ
う
言
い
聞
か
せ
ま
し

う

誤
飲
時
の
対
処
方
法

　
誤
飲
し
た
場
合

吐
か
せ
て
も
良

い
物
と
い
け
な
い
物
が
あ
り
ま
す

タ
バ
コ
は

す
ぐ
に
吐
か
せ
受
診
し

ま
し

う

水
や
牛
乳
は
ニ
コ
チ
ン

が
体
内
に
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
る
た

め

飲
ま
せ
な
い
よ
う
注
意
し
ま

し

う

ま
た

コ
イ
ン
や
ピ
ア
ス

な
ど
の
尖

た
物
は

吐
か
せ
ず
受

診
し
ま
し

う

漂
白
剤
や
殺
虫
剤

な
ど
は
緊
急
性
が
高
い
た
め

す
ぐ

に
受
診
し
ま
し

う

　
ま
ず
は

い
つ

何
を
飲
ん
だ
か

確
認
し

薬
剤
な
ど
は
減

た
量
を

確
認
し
ま
し

う

ま
た

い
ざ
と

い
う
時
の
た
め
に
相
談
窓
口
を
知
り

事
故
が
起
こ
ら
な
い
よ
う
普
段
か
ら

家
族
み
ん
な
で
注
意
し
ま
し

う

そ
の
ほ
か
電
話
相
談
窓
口
と
し
て

中
毒
1
1
0
番
が
あ
り
ま
す
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4
月
を
思
い
浮
か
べ
る
色
と
聞
か

れ

桜
の
花
色
を
思
い
浮
か
べ
る
人

も
多
い
と
思
い
ま
す

桜
の
中
で
も

特
に
知
ら
れ
て
い
る
の
は

ソ
メ
イ

ヨ
シ
ノ

で
は
な
い
で
し

う
か

　
春
の
訪
れ
を
告
げ
る
花
と
し
て

多
く
の
人
に
親
し
ま
れ
枝
い

ぱ
い

に
桜
の
花
が
咲
い
た
姿
は
息
吹
に
あ

ふ
れ
見
て
い
て
と
て
も
す
が
す
が
し

い
気
持
ち
に
な
り
ま
す
 

　
街
に
は
リ
ク
ル

ト
ス

ツ
姿
の

新
社
会
人
と
思
わ
れ
る
人
を
た
く
さ

ん
見
か
け

彼
ら
の
初
々
し
い
姿
は

気
持
ち
の
良
い
も
の
で

自
分
の
時

を
思
い
出
し

初
心
を
忘
れ
な
い
よ

う
に
と
気
が
引
き
締
ま
り
ま
す

　
春
は
出
会
い
の
季
節

自
然

人

そ
の
出
会
い
が

気
持
ち
が
良
い
も

の
で
あ

た
ら

素
晴
ら
し
い
一
年

に
な
る
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん

そ
ん

な
す
て
き
な
出
会
い
の
出
発
で
あ
り

た
い
と
願

て
い
ま
す
　
　
　
碓RK 
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（評）暗闇に浮かび上がる大
桜はまさしく幽玄の美その
もの。夢と 現 の境に咲いた

うつつ

ような姿には見る者を引き
込む艶やかさがある。

怯妖艶
怯吉高の大桜（吉高）
怯中根英治（埼玉県久喜市）

キャベツとじゃがいものおやき


