
　　ごま油	 小さじ２
　　砂糖	 小さじ１

6

★
た
ま
ね
ぎ
と
青
じ
そ
の
梅
あ
え
★

食
材
の
彩
り
と
あ
っ
さ
り
し
た
梅
の
酸
味
が
食
欲
を
そ
そ
り
ま

す
。
し
っ
か
り
食
べ
て
、
残
暑
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

①	

た
ま
ね
ぎ
は
薄
い
せ
ん
切
り
、
青
じ
そ
は
洗
っ
て
せ

ん
切
り
に
す
る
。

②	

①
に
塩
を
し
て
揉
み
、
し
ん
な
り
し
た
ら
流
水
で
洗
っ

て
、
水
気
を
絞
る
。

③	

梅
干
し
は
、
種
を
除
い
て
た
た
き
、
Ａ
を
加
え
て
混

ぜ
る
。

④	

②
を
③
で
和
え
て
、
皿
に
盛
り
、
ご
ま
を
散
ら
す
。

１人分の栄養価

エネルギー…72kcal
たんぱく質…0.8g　脂質…2.5g
カルシウム…23mg　塩分…1.1g

材
料
（
４
人
分
）

Ａ○｛
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あ
な
た
の
こ
こ
ろ
・
・
・

　
　
　
　
　
大
丈
夫
で
す
か

■
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
お
う

　
緊
張
や
不
安
等
の
ス
ト
レ
ス
は
私
た
ち

が
生
き
て
い
く
う
え
で
避
け
る
こ
と
の
で

き
な
い
も
の
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
を
う
ま

く
乗
り
越
え
る
こ
と
で
私
た
ち
は
成
長
し

て
い
き
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
処
理
し
な
い
と
、

ス
ト
レ
ス
が
蓄
積
し
、
体
に
悪
影
響
を
も

た
ら
し
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
に
気
づ
き
、
適

切
に
対
応
し
、
大
事
に
至
ら
な
い
よ
う
ス

ト
レ
ス
を
自
分
自
身
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
術
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
今
、
あ
な
た
に
ス
ト
レ
ス
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

たまねぎ	 200g
青じそ	 （12枚）10g
塩	 少々
梅干し	 （2個）20g

☎５２-４９９９

ごま	 少々

■
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
を

　
始
め
よ
う

　
ス
ト
レ
ス
を
除
去
し
た
り
、
緩
和
し
た

り
す
る
対
処
方
法
を
試
み
る
こ
と
を
ス
ト

レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
と
い
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
コ
ー
ピ
ン
グ
と
し
て
、
ス
ト

レ
ス
そ
の
も
の
に
対
す
る
働
き
か
け
に

よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
な
く
す
方
法
、
ス
ト

レ
ス
に
対
し
て
自
分
自
身
や
周
囲
の
人
の

協
力
を
得
て
解
決
す
る
方
法
、
ス
ト
レ
ス

に
よ
っ
て
発
生
し
た
自
分
の
不
安
感
や
怒

り
な
ど
の
感
情
を
周
囲
の
人
た
ち
に
聞
い

て
も
ら
い
発
散
す
る
方
法
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

　
日
頃
か
ら
ス
ト
レ
ス
が
発
散
で
き
る
よ

う
、
趣
味
や
生
き
が
い
と
な
る
も
の
を
持

つ
こ
と
、
い
つ
で
も
気
軽
に
相
談
で
き
る

人
を
持
つ
こ
と
は
、
大
切
な
こ
と
で
す
。

■
ま
ず
は
相
談
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
自
分
で
対
応
し
き
れ
な
い
大
き
な
問
題

を
抱
え
た
と
き
に
は
、
自
分
ひ
と
り
で
解

決
し
よ
う
と
す
る
と
か
な
り
の
時
間
と
労

力
が
か
か
り
、
心
身
の
不
調
を
招
く
こ
と

に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
信
頼
で
き
る
人
や

専
門
家
に
相
談
す
る
こ
と
で
、
解
決
に
至

る
時
間
が
短
く
な
り
、
よ
り
よ
い
解
決
方

法
が
見
出
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ

こ
ろ
の
悩
み
で
困
っ
た
と
き
は
、
ま
ず
、

専
門
機
関
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

相談窓口 相談内容 電話番号 曜日（祝日除く） 時間

山口県精神保健

福祉センター
こころの健康全般に関する相談 0835-27-3388 月曜～金曜

  9:00 ～ 11:30

13:00 ～ 16:30

柳井健康福祉

センター

こころの病気、ひきこもり、

アルコール・薬物依存等の相談
0820-22-3631 月曜～金曜   8:30 ～ 17:15

やない地域生活

支援センター
地域生活全般に関する相談 0820-22-1205 月曜～土曜   9:00 ～ 17:00

田布施町

保健センター

健康全般に関する相談
0820-52-4999

月曜～金曜   9:00 ～ 17:00

こころの相談（場所：いきいき館) 毎週第 4 水曜 13:30 ～ 15:00


