
10

★
ツ
ナ
と
ひ
じ
き
の
う
ま
煮
★

ツ
ナ
と
ひ
じ
き
の
相
性
抜
群
！
骨
粗
鬆
症
予
防
の「
カ
ル
シ
ウ

ム
」と
貧
血
予
防
の「
鉄
分
」を
た
っ
ぷ
り
補
給
で
き
る
簡
単
レ

シ
ピ
で
す
。

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

ひ
じ
き
は
、
た
っ
ぷ
り
の
水
に
10
分
つ
け
て
戻
し
、

熱
湯
で
サ
ッ
と
ゆ
で
て
ザ
ル
に
上
げ
る
。

② 

人
参
は
３
㎝
長
さ
の
５
㎜
幅
に
切
る

③ 

鍋
に
油
を
熱
し
、
ひ
じ
き
を
中
火
で
炒
め
、
水
分
が

な
く
な
っ
た
ら
人
参
、
ツ
ナ
、

　

 

大
豆
を
加
え
て
炒
め
る
。

　

 　

を
加
え
、
落
し
蓋
を
し
て

　

 

弱
火
で
10
分
ほ
ど
煮
る
。

④ 

③
を
器
に
盛
る
。

１人分の栄養価
エネルギー…107kcal
たんぱく質…8.2g　脂質…3.2g
カルシウム…107mg　鉄分…3.5㎎
塩分…1.1g

材
料
（
４
人
分
）

｛Ａ○

Ａ○

2012　11/9 号　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

　
　
　
か
か
ら
な
い
た
め
に

■
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
法

○
外
出
先
か
ら
帰
っ
た
ら
手
洗
い
を

　

石
け
ん
や
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
を
使
っ
て
最

低
30
秒
程
度
、
手
の
ひ
ら
だ
け
で
な
く
、

手
の
甲
、
指
の
間
や
つ
め
の
間
、
手
首
ま

で
し
っ
か
り
洗
い

ま
し
ょ
う
。
洗
っ

た
後
は
、
清
潔
な

タ
オ
ル
な
ど
で
水

分
を
十
分
に
ふ
き

と
り
ま
す
。

○
人
ご
み
で
は
マ
ス
ク
を
。
咳
や
く
し
ゃ

み
が
出
る
と
き
は
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を

　

咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
と
は
、「
人
に
向
か
っ

て
咳
や
く
し
ゃ
み
を
し
な
い
こ
と
」で
す
。

と
っ
さ
に
出
そ
う
な
と
き
は
、
顔
を
そ
ら

し
、
テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
で
口
と
鼻
を
覆
い

　

毎
年
、
冬
か
ら
春
に
か
け
て
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
た
だ
の
風
邪
と
は
違
い
、
症
状
が
重
く
、
特

に
乳
幼
児
や
高
齢
者
な
ど
、
抵
抗
力
の
弱
い
人
が
か
か
る
と
重
症
化

し
や
す
い
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら
な
い
た
め
に
は
予
防
が
大
切
で
す
。

ツナ缶（水煮） 80g
大豆（水煮缶） 120g
長ひじき（乾） 20g
人参 50g
サラダ油 小さじ１

☎５２-４９９９

■
予
防
接
種

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
は
、
か

か
っ
た
場
合
の
重
症
化
に
有
効
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
予
防
接
種
を
う
け
て
免
疫
が

つ
く
ま
で
は
、２
週
間
程
度
か
か
り
ま
す
。

流
行
す
る
前
の

12
月
上
旬
ま
で

に
接
種
す
る
こ

と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

※
65
歳
以
上
の
高
齢
者
は
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
予
防
接
種
費
用
を
一
部
助
成
し
て
い

ま
す
。
詳
し
く
は
、
広
報
た
ぶ
せ
10
月
12

日
号（
№
８
８
３
の
７
ペ
ー
ジ
）を
ご
参
照

く
だ
さ
い
。

　
「
厚
生
労
働
省
発
行
資
料
よ
り
抜
粋
」

　　だし １カップ
　　砂糖 大さじ1/2
　　みりん 大さじ2
　　醤油 大さじ2

ま
し
ょ
う
。
咳
や
く
し
ゃ
み
が
続
く
と
き

は
マ
ス
ク
を
し
ま
し
ょ
う
。

○
十
分
な
休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄

養
摂
取
を

　

体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
、
十
分

な
休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
摂
取

を
日
ご
ろ
か
ら
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

○
適
度
な
湿
度
を

　

空
気
が
乾
燥
す
る
と
、
の
ど
の
粘
膜
の

防
御
機
能
が
低
下
し
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に
乾
燥

し
や
す
い
室
内
で
は
、
加
湿
器
な
ど
を

使
っ
て
、
適
度
な

湿
度（
50
～
60
％
）

を
保
つ
こ
と
も
効

果
的
で
す
。


