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１人分の栄養価

① 

Ⓐ
を
混
ぜ
て
寿
司
酢
を
作
る
（
市
販
の
寿
司
酢
（
大
さ

じ
２
）を
代
用
し
て
も
よ
い
）。

② 

米
は
、や
や
固
め
に
炊
き
、お
ひ
つ
に
取
っ
て
広
げ
る
。

①
を
回
し
入
れ
て
、
全
体
を
切
る
よ
う
に
粗
熱
が
と

れ
る
ま
で
混
ぜ
た
ら
、12
個（
１
人
３
個
）に
丸
く
握
る
。

③ 

ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
を
12
枚
に
切
る
。

④ 

ラ
ッ
プ
に
③
を
の
せ
、
②
を
の
せ
て
包
む
。
ラ
ッ
プ

を
外
し
て
皿
に
並
べ
、
そ
の
上
に
柚
子
こ
し
ょ
う
を

塗
り
、貝
割
菜
、み
じ
ん
切
り
に
し
た
細
ね
ぎ
を
の
せ
、

し
そ
の
葉
と
カ
ボ
ス
を
添
え
る
。

⑤ 

食
べ
る
時
に
Ⓑ
の
た
れ
を
か
け
る
。

※
献
立
提
供
：
江
木
和
子
先
生

★
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
の
す
し
ボ
ー
ル
★

市
販
の
材
料
を
活
用
し
た
、
簡
単
お
も
て
な
し
料
理
で
す
。

柑
橘
と
柚
子
こ
し
ょ
う
の
風
味
が
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。

エネルギー…275kcal
たんぱく質…12.5g  脂質…10.4g
カルシウム…11mg  塩分…1.8g

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

材
料
（
４
人
分
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食
生
活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

　
　
～
日
本
型
食
生
活
に
つ
い
て
～

☎５２-４９９９
　

近
年
、
食
の
多
様
化
に
よ
る
肥
満
や
生
活
習

慣
病
が
増
え
て
い
ま
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
日
本
型
食
生
活
を
食
卓
に
と
り
入
れ
て
、
家

族
み
ん
な
で
健
康
長
寿
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

■
日
本
型
食
生
活
の
特
徴

◎
一
汁
二
菜
（
主
食
、
主
菜
、
副
菜
、
汁

物
が
揃
っ
た
も
の
）が
基
本

　

炭
水
化
物
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
の
栄

養
バ
ラ
ン
ス
が
理
想
的
で
す
。

◎
食
物
繊
維
が
多
い
（
雑
穀
、
根
菜
、
き

の
こ
、
海
藻
、
芋
類
等
）

　

大
腸
が
ん
、
高
血
圧
の
リ
ス
ク
を
下
げ

■
日
本
型
食
生
活
と
は
？

　

穀
類
、
野
菜
、
魚
介
類
、
豆
類
を
中

心
と
し
た
伝
統
的
な
和
食
は
、
た
ん
ぱ

く
質
不
足
に
よ
る
低
栄
養
が
問
題
で
し

た
。
経
済
成
長
で
諸
外
国
か
ら
の
輸
入

が
増
え
、
和
食
の
一
部
に
欧
米
の
食
材

（
肉
、
乳
製
品
、
果
物
等
）が
取
り
入
れ

ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、
栄
養
状
態
は

改
善
さ
れ
、
日
本
は
長
寿
国
に
な
り
ま
し

た
。日
本
型
食
生
活
の
は
じ
ま
り
で
す
。

■
食
生
活
の
変
化

　

現
在
、食
の
多
様
化
と
手
軽
さ
か
ら
、

日
本
型
よ
り
欧
米
型
の
食
事
を
好
む
人

が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。
欧
米
型
の
食

事
は
、
高
カ
ロ
リ
ー
、
高
脂
肪
の
も
の

が
多
い
た
め
、
食
べ
す
ぎ
る
と
、
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
や
が
ん
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

米 １合
　　酢 大さじ１・1/2
　　砂糖 大さじ 1/2
　　塩 小さじ 1/2
ローストビーフ（市販） 200g
柚子こしょう 少々
貝割菜 1/2パック
細ねぎ 適量
　　醤油 大さじ１
　　レモン汁 大さじ２
しその葉 ８枚
カボス １個

■
あ
な
た
の
食
生
活
は
日
本
型
？

　
欧
米
型
？

□
朝
食
は
、
ご
は
ん
よ
り
パ
ン
派
だ

□
魚
料
理
よ
り
肉
料
理
が
好
き

□
煮
物
や
焼
き
物
よ
り
揚
げ
物
が
好
き

□
外
食
や
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
を
よ
く
利
用

す
る

□
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
加
工
食
品
を
よ

く
食
べ
る

□
小
魚
や
緑
黄
色
野
菜
、
乳
製
品
が
嫌
い
だ

　

チ
ェ
ッ
ク
が
多
い
ほ
ど
欧
米
型
の
食
生

活
に
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
す
。

◎
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
い
（
小
魚
、
海
藻
、

大
豆
、き
の
こ
、切
干
大
根
、乳
製
品
等
）

　

骨
こ
つ
そ
し
ょ
う
し
ょ
う

粗
鬆
症
を
予
防
し
ま
す
。

◎
旬
の
食
材
が
豊
富

　

栄
養
価
が
高
く
、
味
も
お
い
し
く
な
り

ま
す
。

×
高
塩
分
の
食
品
が
多
い
（
漬
物
、
味
噌

汁
、
干
物
等
）

　

高
血
圧
や
胃
が
ん
の
原
因
に
な
る
の

で
、
食
べ
る
量
を
控
え
ま
し
ょ
う
。

■
次
の
こ
と
に
注
意
し
て
、
少
し

　
ず
つ
日
本
型
食
生
活
に
近
づ
け

　
ま
し
ょ
う

■
魚
と
肉
は
１
対
１
で
と
り
入
れ
ま
し
ょ
う

　

肉
や
揚
げ
物
は
脂
質
が
多
く
、
生
活　

　

習
慣
病
の
リ
ス
ク
を
上
げ
ま
す
。

■
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
を
食
べ
ま

し
ょ
う

骨
粗
鬆
症
予
防
の
た
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム

の
多
い
食
品
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
加
工
食
品
に
含

ま
れ
る
リ
ン
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
阻
害
す
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

■
お
米
を
食
べ
ま
し
ょ
う

ご
は
ん
は
パ
ン
に
比
べ
て
腹
持
ち
が
よ

く
、
食
べ
す
ぎ
を
防
止
で
き
ま
す
。


