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た
。
歩
け
る
距
離
が
少
し
づ
つ
伸
び
、

気
持
ち
に
張
り
が
出
て
、
予
防
教
室

へ
行
く
こ
と
が
楽
し
み
に
な
っ
て
い

き
ま
し
た
。

Q
：
予
防
教
室
の
内
容
は
ど
う
で
し

た
か
？

A
：
セ
ラ
バ
ン
ド
や
ボ
ー
ル
体
操
、

ス
ト
レ
ッ
チ
等
毎
回
メ
ニ
ュ
ー
が
決

ま
っ
て
い
た
の
で
、
初
め
て
で
も
入

っ
て
い
き
や
す
か
っ
た
で
す
。
他
に

も
栄
養
不
足
が
無
い
か
食
事
内
容
を

見
て
も
ら
っ
た
り
、
口
の
体
操
や
脳

ト
レ
を
し
た
り
、
予
防
教
室
に
行
っ

た
お
か
げ
で
新
し
い
事
を
知
る
こ
と

が
で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。

Q
：
現
在
も
続
け
て
い
る
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

A
：
口
の
体
操
は
、
毎
晩
お
風
呂
で

や
っ
て
い
ま
す
。
あ
と
、
郡
上
市
の

さ
わ
や
か
健
康
体
操
で
す
。
１
日
２

回
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
や

っ
て
い
ま
す
。

　
フ
レ
イ
ル
予
防
教
室
を
利
用
し
て

元
気
を
取
り
戻
し
た
Ｈ
さ
ん
（
　
歳
８４

女
性
）
を
紹
介
し
ま
す
。

　
Ｈ
さ
ん
は
、
右
腕
の
骨
折
や
腰
痛

を
き
っ
か
け
に
、「
地
域
 の
サ
ロ
ン
に

も
行
く
気
に
な
れ
な
い
」「
自
分
は
何

の
役
に
も
立
た
な
い
と
感
じ
る
」
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
訪
ね
て

こ
ら
れ
た
近
所
の
人
と
も
話
さ
な
く

な
り
、
自
宅
に
閉
じ
こ
も
っ
て
し
ま

う
、
「
フ
レ
イ
ル
状
態
」
と
な
り
ま

し
た
。
現
在
は
、
予
防
教
室
を
修
了

し
、
再
び
地
域
の
サ
ロ
ン
へ
通
い
、

大
好
き
な
洗
濯
が
で
き
る
ま
で
に
心

身
と
も
回
復
さ
れ
ま
し
た
。

怯
H
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

Q
：
予
防
教
室
に
通
っ
て
身
体
や
気

持
ち
に
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

A
：
人
見
知
り
な
性
格
の
た
め
、
慣

れ
る
ま
で
に
１
ヵ
月
は
か
か
り
ま
し 郡上市地域包括支援センター
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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

八幡支部（かぼちゃグループ）

お袋の味として定番の切り干し大根煮ですが、トマトジュースで煮ると一味変わって洋風になります。
お子さんでも食べやすく、お弁当にもおすすめです！

《 つくり方 》

①切り干し大根はサッと洗ってから、水で戻し３ｃｍ長さに切る。

②鍋に①とＡを入れて柔らかくなるまで煮る。

③器に盛り、みじん切りに

したパセリをちらす。

★毎月19日は『食育の日』★

１人分：エネルギー 76kcal、食塩相当量 0.6 ｇ 
禦禦 切り干し大根のトマト切り干し大根のトマト煮煮禦禦 （（４人分）４人分）

切り干し大根 ………………………………２０ｇ

　　　トマトジュース（食塩無添加）

　　　　　　 ………………………… ２００ｍｌ

　　　ツナ缶 ……………… 小１缶（約８０ｇ）

　　　ウスターソース ………………大さじ１

パセリ ………………………………………少々

明
ら
か
に
減
り
、
洗
濯
も
や
っ
て
も

ら
え
て
大
変
助
か
っ
て
い
ま
す
。
　

怯
担
当
か
ら
メ
ッ
セ
ー
ジ

　
「
こ
れ
か
ら
も
家
族
の
役
に
立
ち

た
い
、
や
れ
る
こ
と
は
や
り
続
け
た

い
」
な
ど
の
役
割
を
持
ち
続
け
た
い

と
思
う
前
向
き
な
気
持
ち
が
、
元
気

を
取
り
戻
す
源
に
な
っ
て
い
る
の
だ

と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
Ｈ
さ
ん

の
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
を
応
援
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
教
室
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
す

怯
ご
家
族
か
ら
ひ
と
言

　
気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り
、
明
る

い
話
を
す
る
よ
う
な
っ
た
の
で
、
と

て
も
う
れ
し
い
で
す
。
転
ぶ
回
数
も

　
身
体
や
気
持
ち
に
弱
り
を
感
じ
て

い
る
人
、
も
の
忘
れ
が
気
に
な
る
人

は
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
☎

　
・
０
０
０
８
）
ま
で
相
談
く
だ
さ

６７い
。

(A

　
フ
レ
イ
ル
と
は
、
高
齢
に
な
っ
て
筋

力
や
活
力
が
衰
え
て
い
る
状
態
の
こ
と

で
す
。
予
防
に
は
「
栄
養
・
身
体
活
動
・

社
会
参
加
」
の
3
つ
の
バ
ラ
ン
ス
が
重

要
で
す
。


