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★
豚
し
ゃ
ぶ
★

　

～
ヨ
ー
グ
ル
ト
味
噌
ソ
ー
ス
が
け
～

手
頃
な
材
料
で
手
軽
に
作
れ
る
、
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
１

品
で
す
。
疲
労
回
復
・
風
邪
予
防
に
は
、
豚
肉
が
ピ
ッ
タ
リ
！

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

豚
肉
は
、
お
湯
に
く
ぐ
ら
せ
て
火
を
通
す
。
常
温
の

水
に
浸
し
て
冷
ま
し
、
水
気
を
切
る
。

② 

ミ
ニ
ト
マ
ト
は
半
分
、
水
菜
は
５
㎝
長
さ
に
切
り
、

長
ね
ぎ
は
５
㎝
長
さ
の
細
切
り
に
す
る
。さ
け
る
チ
ー

ズ
は
さ
い
て
お
く
。

③ 　

の
材
料
を
入
れ
て
よ
く
混
ぜ
、
ソ
ー
ス
を
作
る
。

④ 

器
に
②
の
野
菜
、さ
け
る
チ
ー
ズ
、豚
肉
を
盛
り
付
け
、

③
の
ソ
ー
ス
を
か
け
る
。

※「
よ
い
食
生
活
を
す
す
め
る
た
め
の
し
お
り
」

　
（
財
）日
本
食
生
活
協
会　

引
用

１人分の栄養価
エネルギー…185kcal
たんぱく質…18.7g　脂質…8.5g
カルシウム…202mg　塩分…1.0g

材
料（
４
人
分
）

｛Ａ○

Ａ○
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食
事
で「
冷
え
性
」を

　
　
　
　
予
防
し
ま
し
ょ
う

■
冷
え
性
と
は

　

全
身
へ
送
ら
れ
る
は
ず
の
血
液
が
滞

り
、
末
端
の
血
管
ま
で
行
き
渡
ら
な
く

な
っ
た
状
態
で
す
。
手
先
や
足
先
な
ど
、

体
の
一
部
だ
け
が
冷
え
る
た
め
、
比
較
的

自
覚
し
や
す
い
症
状
で
す
。
不
規
則
な
生

活
、
欠
食
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
、

生
活
習
慣
の
乱
れ
に
起
因
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 　

手
足
や
お
腹
の
冷
え
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

冷
え
性
は
、『
万
病
の
も
と
』と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
、
油
断
の
で
き

な
い
症
状
で
す
。
血
行
を
よ
く
す
る
食
事
法
で
、
冷
え
性
対
策

を
し
ま
し
ょ
う
。

豚もも肉（しゃぶしゃぶ用）	 240g
ミニトマト	 ８個
水菜	 120g
長ねぎ	 60g
さけるチーズ	 60g

■
冷
え
性
予
防
の
食
事

○
３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
よ
う

　

食
事
を
抜
く
と
、
代
謝
に
関
わ
る
栄
養

素
が
不
足
し
血
液
循
環
が
悪
く
な
り
ま

す
。
必
要
な
栄
養
素
を
補
う
た
め
に
、
主

食
・
主
菜
・
副
菜
が
揃
っ
た
食
事
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、「
食
べ
る
」こ
と
で

血
行
は
促
進
さ
れ
ま
す
。
食
後
に
体
が
ポ

カ
ポ
カ
す
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

〈
血
液
循
環
を
助
け
る
栄
養
素
〉

・
た
ん
ぱ
く
質

筋
肉
を
作
っ
て
代
謝
を
促
し
、
血
流
量

を
増
や
し
ま
す
。

＊
多
い
食
材
：
魚
、
肉
、
卵
、
牛
乳
・

乳
製
品
、
大
豆

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

末
梢
血
管
の
血
液
循
環
を
よ
く
し
、
血

管
の
老
化
を
抑
制
し
ま
す
。

＊
多
い
食
材
：
穀
類
、
ナ
ッ
ツ
類
、
緑

黄
色
野
菜

　　プレーンヨーグルト	 100g
　　味噌	 小さじ2
　　砂糖	 小さじ1
　　柚子こしょう	 少々

☎５２-４９９９
■
冷
え
性
に
な
る
と
…

・
新
陳
代
謝
が
悪
く
な
り
、
疲
れ
や
す
く

太
り
や
す
い
体
に
な
る

・
血
液
循
環
が
悪
く
な
り
、
頭
痛
や
肩
こ

り
、
む
く
み
、
貧
血
な
ど
の
原
因
に
な

る
・
免
疫
力
が
低
下
し
、
風
邪
や
病
気
に
か

か
り
や
す
く
な
る

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

造
血
や
た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝
を
サ
ポ
ー

ト
し
ま
す
。

＊
多
い
食
材
：
肉
、
魚
、
貝
類
、
乳
製

品
な
ど
動
物
性
食
品

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

血
液
の
運
搬
を
助
け
、
毛
細
血
管
の
機

能
を
保
持
し
ま
す
。

＊
多
い
食
材
：
旬
の
野
菜
、
芋
類
、
果
物

・
鉄
、
銅

造
血
や
血
液
の
運
搬
、
血
管
の
強
化
に

関
わ
り
ま
す
。

＊
多
い
食
品
：
レ
バ
ー
、
魚
、
貝
類
、

海
藻
、
豆
類

○
冷
た
い
も
の
や
甘
い
も
の
に
注
意

　

冷
た
い
食
べ
物
は
、
体
を
内
側
か
ら
冷

や
し
、血
行
を
悪
く
し
ま
す
。鍋
物
や
煮
物
、

雑
炊
、
ス
ー
プ
な
ど
温
か
い
も
の
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、砂
糖
の
と
り
す
ぎ
は
、

造
血
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
多
量
に

消
費
し
ま
す
。甘
い
お
菓
子
は
控
え
め
に
。

○
体
を
温
め
る
食
材
を
食
べ
よ
う

　

薬
味
や
香
辛
料
で
料
理
に
ア
ク
セ
ン
ト

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
代
謝
を
活
発
に
し
、

血
行
を
促
進
す
る
成
分
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

＊
生
姜
、
ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
唐
辛
子
、

カ
レ
ー
粉
な
ど


