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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

さけとブロッコリーのおろしあえ

 子
ど
も
の
か
ぜ
予
防
と
対
処

－１０７－

いろいろ食べて生活習慣予防外
　材料（4人分）
　大根（中）１／２本、ブロッコリー１／２株、

さけ（甘塩）１切れ【合わせ調味料】酢大さじ

３、砂糖大さじ１、塩・しょうゆ小さじ１／４。

　作り方
臼さけは焼いて、皮と骨を取り除き粗めにほぐ

す。

②ブロッコリーは小房に分けて塩ゆでする。

③大根は皮をむき、すりおろして水気を切り、

合わせ調味料を加え、●１ と●２ をあえる。

★1人分の栄養価★

　エネルギー72kcal、たんぱく質7.2g、脂質 

1.2g、カルシウム 46mg、塩分 0.4g。

提供…地区健康推進員のみなさん。

平成24年（2012）1月1日号（１２）

　
冬
の
季
節
は
、
環
境
的
に
も
人
的

に
も
ウ
イ
ル
ス
が
繁
殖
し
や
す
い
季

節
。
ま
た
、
子
ど
も
の
場
合
、
重
症

化
し
や
す
い
季
節
で
す
。

　
な
ぜ
な
ら
、
か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
気
温
や
湿
度

が
低
い
環
境
を
好
み
ま
す
。
こ
の
季

節
は
、
大
人
に
と
っ
て
も
ウ
イ
ル
ス

へ
の
抵
抗
力
や
免
疫
力
が
弱
ま
り
ま

す
が
、
そ
れ
ら
が
大
人
よ
り
も
低
い

子
ど
も
は
、
大
人
以
上
に
注
意
が
必

要
で
す
（
１
歳
前
後
の
子
ど
も
の
免

疫
力
は
、
大
人
の
約
半
分
く
ら
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
）。

　
そ
の
た
め
、
か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
か
ら
体
を
守
り
、
重
症
化
さ
せ

な
い
事
が
大
切
で
す
。

怯
か
か
ら
な
い
た
め
の
予
防
編

①
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
を

受
け
よ
う
　

　
予
防
法
の
一
つ
に
、
毎
年
の
予
防

接
種
を
受
け
る
と
い
う
方
法
が
あ
り

ま
す
。
病
気
に
対
す
る
免
疫
を
作
り
、

発
病
し
て
も
症
状
を
軽
く
す
る
こ
と

が
目
的
で
す
。
子
ど
も
の
場
合
、
2

回
の
接
種
が
必
要
で
す
。

　
ま
た
、
効
果
は
接
種
後
2
週
間
ほ

ど
か
か
る
の
で
、
初
回
の
接
種
は
　11

～
　
月
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

12
②
感
染
予
防
の
生
活
習
慣
を
身
に
つ

け
ま
し
ょ
う

　
感
染
の
予
防
方
法
は
、

と
て
も
簡
単
で
誰
に
で
も

で
き
る
こ
と
で
す
。
小
さ

な
お
子
さ
ん
は
親
が
意
識

し
て
行
え
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

③
う
が
い
・
手
洗
い
を
習

慣
づ
け
る

　
う
が
い
・
手
洗
い
は
、

予
防
の
基
本
で
す
。

　
の
ど
は
、
異
物
を
体
内

に
侵
入
さ
せ
な
い
機
能
が

あ
る
た
め
、
細
菌
・
ウ
イ

ル
ス
が
多
く
付
着
し
て
い

ま
す
。
う
が
い
は
、
で
き
る
年
齢
に

な
っ
て
か
ら
で
構
い
ま
せ
ん
。
手
洗

い
は
、
せ
っ
け
ん
を
使
っ
て
し
っ
か

り
泡
立
て
、
よ
く
洗
い
流
し
、
清
潔

な
タ
オ
ル
で
ふ
き
ま
し
ょ
う
。

④
栄
養
・
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

と
る
　
免
疫
力
を
つ
け
る
た
め
に
は
、
食

事
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
る
炭
水
化
物
を
し
っ
か
り
と

り
、
た
ん
ぱ
く
質
・
ビ
タ
ミ
ン
類
な

ど
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

　
か
ぜ
の
ひ
き
始
め
に
は
、
粘
膜
を

強
く
す
る
効
果
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

や
、
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぎ
細
胞

を
し
っ
か
り
固
め
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
を
多
め
に
取
る
の
も
効
果
的
で

す
。

⑤
十
分
な
睡
眠
を
と
る

　
寝
不
足
は
疲
労
の
原
因
で
も
あ
り
、

体
の
抵
抗
力
を
下
げ
ま
す
。
ま
た
、

早
寝
早
起
き
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

⑥
保
温
・
保
湿
の
調
節
を
す
る

　
ウ
イ
ル
ス
は
低
温
・
乾
燥
の
環
境

を
好
み
ま
す
。
室
温
は
　
度
・
湿
度

20

は
　
％
く
ら
い
が
い
い
で
し
ょ
う
。

40
　
赤
ち
ゃ
ん
が
い
る
場
合
、
寒
い
か

ら
と
い
っ
て
厚
着
は
禁
物
で
す
。
温

度
調
節
が
未
熟
で
代
謝
が
活
発
な
赤

ち
ゃ
ん
は
、
外
気
温
に
左
右
さ
れ
や

す
い
た
め
、
動
き
や
す
く
、
着
脱
し

や
す
い
格
好
を
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

⑦
マ
ス
ク
を
着
用
す
る

　
嫌
が
れ
ば
無
理
に
す
る
必
要
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
感
染
を
予
防
す
る
だ

け
で
な
く
、
鼻
・
の
ど
の
保
湿
効
果

も
あ
り
ま
す
。

怯
も
し
も
か
か
っ
て
し
ま
っ
た

ら
…
の
対
処
編

　
子
ど
も
か
ら
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
い
つ
も

と
様
子
が
違
っ
た
ら
早
め
の
受
診
が

必
要
で
す
。
ま
だ
、
か
か
り
つ
け
医

が
な
い
人
は
、
見
つ
け
て
お
く
と
心

強
い
で
す
。

　
ま
だ
ま
だ
、
寒
い
時
期
が
続
き
ま

す
が
、
か
ぜ
に
負
け
な
い
元
気
な
体

を
作
る
た
め
に
、
今
か
ら
で
も
で
き

る
こ
と
を
始
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
は
、
市
の
魅
力
を
市
内
外
に

広
く
P
R
す
る
た
め
、
み
な
さ
ん
か

ら
投
稿
い
た
だ
い
た
写
真
を
掲
載
す

る
「
み
ん
な
の
投
稿
フ
ォ
ト
ギ
ャ
ラ

リ
ー
」
を
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（h

tt
p
://w

w
w
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a.jp
/w
w
w
/co
n
te
n
ts/1
3
0

9
7
6
2
7
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9
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d
e
x
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tm

l

）
で
開
設
し
て
い
ま
す
。

　
次
の
3
つ
の
テ
ー
マ
を
題
材
と
し

た
作
品
を
募
集
い
た
し
ま
す
。　

※
投
稿
に
つ
い
て
の
詳
細
は
、
ギ
ャ

ラ
リ
ー
ペ
ー
ジ
内
の
利
用
規
約
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

臼
自
然
・
風
景
部
門
啻
印
西
市
内
の

自
然
や
風
景
の
魅
力
を
表
し
た
作

品
 

渦
イ
ベ
ン
ト
・
祭
り
部
門
啻
印
西
市

内
で
行
わ
れ
た
イ
ベ
ン
ト
や
祭
り
の

魅
力
を
表
し
た
作
品
 

嘘
人
物
部
門
啻
日
常
生
活
な
ど
で
、

家
族
や
友
人
な
ど
の
人
物
を
モ
チ
ー

フ
に
し
た
作
品

■問 
経
済
政
策
課
地
域
資
源
振
興
班

（
緯
内
線
3
5
2
）。

※
「
第
　
回
ふ
る
さ
と
発
見
フ
ォ
ト

20

コ
ン
テ
ス
ト
　
い
ん
ざ
い
の
原
風

景
」
は
、
主
催
者
の
都
合
に
よ
り
お

休
み
し
ま
し
た
。

碓碓191900 

 み
な
さ
ん
の
力
作
、
お
待
ち
し
て
い
ま
す
外

「
印
西
市
み
ん
な
の
投
稿
フ
ォ
ト
ギ
ャ
ラ
リ
ー
」 

　
先
日
、
文
化
ホ
ー
ル
で
行
わ
れ
た

「
小
学
校
芸
術
鑑
賞
事
業
」
を
取
材
。

写
真
を
撮
影
し
な
が
ら
、
狂
言
を
見

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
撮
影
で
見
聞
き
で
き
な
か
っ
た
場

面
を
確
認
す
る
た
め
、
帰
宅
後
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
動
画
を
検
索
し
、

あ
ら
た
め
て
上
演
さ
れ
た
演
目
の
面

白
さ
が
分
か
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
言
葉
の
響
き
や
細
か
な

仕
草
な
ど
の
臨
場
感
は
、
実
演
に
は

か
な
わ
な
い
よ
う
で
す
。　
　
　
 碓TM ▲当日の演目の一つ「柿山伏」の一場面


