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フ
と
は

　
契
約
し
た
後
ỏ
頭
を
冷
や
し
て
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静
に
考
え
直
す
時
間
を
消
費
者
に
与

え
ỏ
一
定
期
間
内
で
あ
れ
ば
無
条
件

に
契
約
を
解
除
で
き
る
特
別
な
制
度

で
す
Ố

猿
ク
ồ
リ
ン
グ
・
オ
フ
制
度
が
で

き
た
訳

　ủ
訪
問
販
売
Ứ
や
ủ
電
話
勧
誘
販

売
Ứ
の
よ
う
に
ỏ
商
品
の
購
入
を
考

え
て
い
な
い
時
に
突
然
業
者
か
ら
勧

誘
さ
れ
て
契
約
す
る
と
い
ỳ
た
場
合

が
あ
り
ま
す
Ố

　
こ
の
よ
う
な
不
意
打
ち
的
な
勧
誘

で
ỏ
冷
静
に
判
断
で
き
な
い
ま
ま
契

約
し
が
ち
な
販
売
方
法
に
対
し
て

ク
ồ
リ
ン
グ
・
オ
フ
制
度
が
設
け
ら

れ
ま
し
た
Ố

猿
ク
ồ
リ
ン
グ
・
オ
フ
が
で
き
る

取
引
　ủ
訪
問
販
売
Ứ
や
ủ
電
話
勧
誘
販

売
Ứ
以
外
に
も
ỏ
エ
ス
テ
や
語
学
教

室
な
ど
の
継
続
す
る
契
約
ủ
特
定
継

続
的
役
務
提
供
Ứỏ
マ
ル
チ
商
法
や

内
職
商
法
な
ど
の
仕
組
み
が
複
雑
で

契
約
内
容
を
理
解
す
る
こ
と
が
難
し

い
取
引
ủ
連
鎖
販
売
取
引
Ứ
や
ủ
業

務
提
供
誘
引
販
売
取
引
Ứỏ
業
者
が

消
費
者
宅
を
訪
問
し
ỏ
物
品
を
買
い

取
る
ủ
訪
問
購
入
Ứ
に
も
ク
ồ
リ
ン

グ
・
オ
フ
が
導
入
さ
れ
て
い
ま
す
Ố

猿
通
信
販
売
に
は
適
用
さ
れ
ま

せ
ん
　
写
真
や
画
像
な
ど
を
見
て
ỏ
購
入

す
る
ま
で
に
考
え
る
時
間
の
あ
る

ネ
ỽ
ト
通
販
ỏ
店
舗
購
入
に
は
ク
ồ

リ
ン
グ
・
オ
フ
制
度
は
あ
り
ま
せ
ん
Ố

ネ
ỽ
ト
通
販
で
は
ỏ
返
品

の
可
否
や
そ
の
条
件
に
つ

い
て
の
表
示
義
務
が
あ
り

ま
す
Ố
表
示
が
無
い
場
合

は
原
則
8
日
間
・
送
料
自

己
負
担
で
返
品
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
Ố

　
詳
し
く
は
ỏ
消
費
生
活

セ
ン
タ
ồ
ま
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
Ố
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よ
う
に
洗
い
ま
し
Ỷ
う
Ố

臼
泡
立
て
ネ
ỽ
ト
な
ど
を
使
用
し
ỏ

石
け
ん
が
ホ
イ
ỽ
プ
ク
リ
ồ
ム
状
に

な
る
ま
で
泡
立
て
ま
す
ỏ
渦
で
き
る

だ
け
素
手
で
洗
い
ま
す
ỏ
嘘
ぬ
る
め

の
お
湯
で
よ
く
す
す
ぎ
ỏ
軽
く
押
さ

え
る
よ
う
に
拭
き
ま
す
Ố

　
洗
い
す
ぎ
ず
ỏ
こ
す
ら
な
い
で
洗

う
こ
と
が
大
切
で
す
Ố

猿
外
用
薬
や
保
湿
剤
な
ど
の
塗

り
方
　
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に
保
湿
や
不
足

し
て
い
る
油
分
を
補
い
ま
し
Ỷ
う
Ố

臼
塗
る
人
の
手
を
き
れ
い
に
洗
い
ま

す
ỏ
渦
入
浴
後
ỏ
で
き
る
だ
け
早
め

に
ỏ
優
し
く
塗
り
ま
す
ỏ
嘘
少
し
多

い
と
感
じ
る
量
を
塗
り
ま
す
Ố

　
軟
膏
や
ク
リ
ồ
ム
は
ỏ
人
差
し
指

の
先
か
ら
第
一
関
節
ま
で
伸
ば
し
た

量
ỏ
ロ
ồ
シ
ἀ
ン
タ
イ
プ
は
ỏ
一
円

玉
大
の
量
が
約
0
・
5
扱
で
す
Ố
こ

の
量
で
ỏ
お
よ
そ
手
の
面
積
二
枚
分

が
塗
れ
ま
す
Ố
テ
ỹ
ỽ
シ
ỿ
が
皮
膚

に
付
く
ỏ
ま
た
は
皮
膚
が
テ
カ
る
程

度
も
保
湿
剤
の
目
安
に
な
り
ま
す
Ố

皮
膚
の
赤
み
ỏ
か
ゆ
み
が
強
く
な
る

な
ど
症
状
の
悪
化
や
改
善
が
み
ら
れ

な
い
場
合
は
ỏ
早
め
に
医
療
機
関
へ

受
診
や
相
談
を
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

　
3
ペ
ồ
ジ
に
掲
載
し
た
岩
崎
恭
子

さ
ん
の
水
泳
教
室
に
伺
い
ま
し
た
Ố

指
導
中
ỏ
子
ど
も
た
ち
に
笑
顔
で
接

し
ỏ
水
泳
の
楽
し
さ
を
全
身
で
教
え

る
姿
が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
Ố 

メ
ダ
リ
ス
ト
か
ら
直
接
指
導
し
て
も

ら
う
こ
と
は
ỏ
意
識
を
高
く
練
習
す

る
上
で
も
い
い
経
験
に
な
ỳ
た
の
で

は
な
い
で
し
Ỷ
う
か
Ố

　
こ
の
日
ỏ
岩
崎
さ
ん
は
バ
ル
セ
ロ

ナ
で
獲
得
し
た
金
メ
ダ
ル
を
見
せ
て

く
れ
ま
し
た
Ố
子
ど
も
た
ち
は
手
に

取
り
感
触
を
確
か
め
ỏ
当
時
　
歳
で

14

勝
ち
取
ỳ
た
メ
ダ
ル
で
あ
る
こ
と
を

知
る
と
ỏ
世
代
が
近
い
こ
と
に
驚
き

目
を
輝
か
せ
て
い
ま
し
た
Ố

　
今
年
ỏ
印
西
市
は
市
制
施
行
　
周
20

年
ỏ
キ
Ỿ
ỽ
チ
フ
レ
ồ
ズ
は
ủ
世
代

を
超
え
て
未
来
を
創
る
印
西
市
ỨỐ

偉
大
な
メ
ダ
リ
ス
ト
が
未
来
に
チ
Ỿ

レ
ン
ジ
す
る
種
を
子
ど
も
た
ち
に
残

し
て
く
れ
ま
し
た
Ố
碓℃
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し
Ỷ

　
　
　
　
　
　
正
し
く
理
解
し
ま
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消費生活

知知っっ得得！！

　
子
ど
も
の
皮
膚
は
薄
く
ỏ
大
人
の

半
分
程
の
厚
み
し
か
な
い
の
で
ỏ
刺

激
に
弱
く
ỏ
と
て
も
デ
リ
ケ
ồ
ト
で

す
Ố
特
に
冬
は
寒
さ
と
乾
燥
で
ỏ
肌

の
潤
い
も
な
く
な
り
ỏ
か
ゆ
み
も
生

じ
や
す
く
な
り
ま
す
Ố
皮
膚
を
清
潔

に
し
ỏ
保
湿
を
心
掛
け
る
こ
と
で
ỏ

ト
ラ
ブ
ル
や
炎
症
が
起
き
に
く
く
な

り
ま
す
Ố
そ
の
た
め
日
常
生
活
で
の

ス
キ
ン
ケ
ア
が
大
切
に
な
り
ま
す
Ố

猿
体
の
洗
い
方

　
皮
膚
に
つ
い
た
ア
レ
ル
ゲ
ン
ỏ
汗
ỏ

か
ゆ
み
を
与
え
る
刺
激
物
を
落
と
す

（評）白鳥たちの姿が寂しい
冬景色に活気を与えてくれ
る。厳冬を寄り添い合って
乗り越える鳥たちをとらえ
た作品。

怯佳作
怯白鳥の合唱（笠神）
怯樋口貞夫（木下東）

［温野菜のディップ］作り方を1品ご紹介します。
　材料（２人分）
ブロッコリー60扱、カリフラワー80扱、ニンジン80扱。
豆腐ディップ：絹ごし豆腐100扱、白練りゴマ大さじ1／2、
砂糖小さじ1、塩小さじ1／4、しょう油小さじ1／2。
　作り方（豆腐ディップ）
臼豆腐はキッチンペーパーに包んで水切りする。
渦●１ をすり鉢ですりおろし、白練りごま、砂糖、塩、しょう
油を加える。
嘘野菜は食べやすく切り、硬めにゆでる。
★1人あたりの栄養価
エネルギー122kcal、たんぱく質7．3g、脂質7．1g、食塩相当
量0．6g。　 
提供…地区健康推進員のみなさん。

碓碓232388 

季節の野菜にディップをつけて食べてみましょう。

青菜のおにぎり　ぶりの照り焼き　温野菜の豆腐ディップ
　かぶとみかんの酢の物

2月のワンプレート
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