
10

★
カ
リ
カ
リ
根
菜
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
サ
ラ
ダ
★

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
の
生
野
菜
と
カ
リ
カ
リ
に
揚
げ
た
根
菜
の
食
感

が
楽
し
い
副
菜
レ
シ
ピ
で
す
。
し
っ
か
り
噛
ん
で
、
健
康
に
な

り
ま
し
ょ
う
！

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

レ
タ
ス
は
細
切
り
に
、
大
根
は
縦
10
㎝
長
さ
に
切
り
、
ピ
ー

ラ
ー
で
リ
ボ
ン
状
に
削
る
。貝
割
菜
は
根
元
を
切
り
落
と
す
。

② 

ご
ぼ
う
は
皮
を
こ
そ
ぎ
、
ピ
ー
ラ
ー
で
リ
ボ
ン
状
に
削
る
。

れ
ん
こ
ん
は
薄
切
り
に
す
る
。
そ
れ
ぞ
れ
水
に
10
分
ほ
ど

さ
ら
し
、
よ
く
水
気
を
き
る
。

③ 

鍋
に
油
を
２
㎝
深
さ
ま
で
入
れ
て
中
火
で
熱
し
、
②
を
入

れ
て
ゆ
っ
く
り
と
火
を
通
し
、
薄
茶
色
に
な
っ
た
ら
油
を

き
る
。

④ 

Ⓐ
の
調
味
料
で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
作
る
。

⑤ 

器
に
①
と
③
を
盛
り
、
④
を
か
け
る
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

＊
献
立
提
供　

江
木
和
子
先
生

１人分の栄養価
エネルギー…106kcal
たんぱく質…1.8g　脂質…4.3g
塩分…0.3g

材
料
（
４
人
分
）

｛Ａ○

2014　2/7 号　

レタス 4枚
大根 1/2本
貝割菜 1/2パック
ごぼう 1/2本
れんこん 60g
揚げ油 適量

　　わさび 小さじ2
　　みりん 大さじ2
　　醤油 大さじ2
　　酢 大さじ2
　　油 大さじ1

更
年
期
の
不
調
と

　
う
ま
く
つ
き
あ
い
ま
し
ょ
う

☎５２-４９９９　

厚
生
労
働
省
で
は
、
毎
年
３
月
１
日
～
３
月
８
日
を
「
女
性
の
健
康

週
間
」と
定
め
、
女
性
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

■
更
年
期
を
乗
り
切
る
た
め
に

●
生
活
習
慣
を
整
え
ま
し
ょ
う
（
快
適
な

休
養
と
睡
眠
を
）

●
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
規
則
正
し
く

摂
り
ま
し
ょ
う

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
度
な
運
動
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う

●
ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
解
消
し
ま
し
ょ
う

●
専
門
医
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う

　

更
年
期
の
症
状
に
よ
り
、
日
常
生
活
に

支
障
が
で
る
よ
う
な
場
合
は
、
更
年
期
外

来
、
婦
人
科
、
心
療
内
科
な
ど
を
受
診
し

ま
し
ょ
う
。
専
門
医
の
助
言
や
治
療
で
上

手
に
乗
り
切
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

症
状
を
緩
和
す
る
た
め
の
ホ
ル
モ
ン
補

■
女
性
が
迎
え
る
節
目

「
更
年
期（
メ
ノ
ポ
ー
ズ
）」と
は
？

　

40
歳
代
に
入
る
と
、女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
の
分
泌
も
次
第
に
減
少
し

ま
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
が
主
な
原

因
と
な
っ
て
心
身
に
様
々
な
症
状
が
起
こ

り
ま
す
。こ
の
症
状
の
代
表
的
な
も
の
は
、

閉
経
に
至
る
ま
で
の
月
経
異
常
で
す
。
一

般
的
に
、
50
歳
前
後
に
閉
経
を
迎
え
ま
す

が
、
そ
の
前
後
10
年
ほ
ど
を「
更
年
期
」と

言
い
ま
す
。
更
年
期
は
す
べ
て
の
女
性
が

迎
え
る
節
目
で
す
。

■
更
年
期
に
よ
く
お
こ
る
症
状
　

　
症
状
の
出
方
や
程
度
は
人
に
よ
っ
て
さ

ま
ざ
ま
で
す
。
な
か
に
は
、
全
く
感
じ
な
い

人
も
い
れ
ば
、
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す

ほ
ど
強
い
症
状
が
お
こ
る
人
も
い
ま
す
。

●
血
管
運
動
神
経
系
症
状

　

顔
が
ほ
て
る
、
汗
を
か
き
や
す
い
、
腰
や

手
足
が
冷
え
や
す
い
、
動
悸
・
息
切
れ
等

●
精
神
神
経
系
症
状

　

寝
つ
き
が
悪
い
、
眠
り
が
浅
い
、
怒
り

や
す
い
、
イ
ラ
イ
ラ
、
憂
う
つ
、
頭
痛
、

め
ま
い
、
吐
き
気
等

●
知
覚
運
動
器
系
症
状

　

疲
れ
や
す
い
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
手
足

の
痛
み
等

充
療
法（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）も
あ
り
ま
す
の
で
医
師

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

●
相
談
窓
口
を
利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う

　

女
性
の
な
や
み
相
談
室

　
　
（
山
口
県
立
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
内
）

○
女
性
の
健
康
に
関
す
る
こ
と
な
ら
何
で

も
相
談
可
能
で
す
。

◆
受
付
日　

祝
日
・
年
末
年
始
を
除
く
毎
日

◆
時
間　

午
前
９
時
30
分
～
午
後
４
時

◆
相
談
専
用

　

☎
０
８
３
５
‐
22
‐
８
８
０
３

　

Ｅ
メ
ー
ルnayam

119@
ym

ghp.jp

■
定
期
的
に
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　

更
年
期
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に
か
か

り
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
更
年
期

障
害
と
思
っ
て
い
た
ら
、
実
は
重
大
な
病

気
が
か
く
れ
て
い
た
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
時
期
を
境
に
骨
粗
鬆
症
や
動
脈

硬
化
な
ど
の
疾
患
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　

定
期
的
に
健
康
診
断
や
が
ん
検
診
を
受

け
る
と
と
も
に
、
気
に
な
る
症
状
が
あ
れ

ば
き
ち
ん
と
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
＊
乳
が
ん
検
診
・
子
宮
が
ん
検
診
の
無
料

ク
ー
ポ
ン
券
の
有
効
期
限
は
、
平
成
26

年
２
月
28
日
で
す
。

　

未
受
診
の
人
は
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。


