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す
ま
い
る
だ
よ
り
で
は
、
こ
れ
ま
で

「
経
験
す
る
こ
と
」
や
「
経
験
か

ら
学
ぶ
こ
と
」
の
大
切
さ
を
お
伝
え
し

て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
が
猛
威
を
振
る
う
中
、
行
事

や
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
・
外
出
な
ど
が

制
限
さ
れ
、
家
で
過
ご
す
こ
と
を
余
儀

な
く
さ
れ
る
現
状
が
あ
り
ま
す
。

子
育
て
中
の
皆
さ
ん
か
ら
「
お
子

さ
ん
が
、
経
験
や
体
験
を
す
る

機
会
が
少
な
く
、不
安
に
な
る
」
な
ど
、

相
談
を
い
た
だ
く
こ
と
も
多
く
な
り

ま
し
た
。
そ
こ
で
、
ご
家
庭
の
中
で
も

た
く
さ
ん
の
経
験
が
で
き
る
ア
イ
テ
ム

と
し
て
「
本
」
と
の
付
き
合
い
方
を
、

一
緒
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

本
は
、
人
間
が
人
格
を
形
成
す
る

過
程
で
、
重
要
な
役
割
を
果
た

し
ま
す
。
何
気
な
く
手
に
取
っ
た
本
を

見
て
、
自
己
啓
発
に
つ
な
が
る
言
葉
と

出
会
っ
た
記
憶
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

特
に
、
人
格
形
成
の
途
中
に
あ
る

お
子
さ
ん
に
と
っ
て
、
感
動
を

呼
ぶ
物
語
や
、
尊
敬
で
き
る
人
物
と
の

出
会
い
な
ど
、
本
が
語
り
か
け
る
内
容

は
、
一
生
の
財
産
に
な
り
得
ま
す
。

た
だ
し
、
本
を
手
に
取
る
機
会
が

少
な
い
と
、
ど
ん
な
に
す
ば
ら

し
い
展
開
が
待
ち
受
け
る
本
で
あ
っ
て

も
、
そ
の
ス
ト
ー
リ
ー
に
触
れ
る
こ
と

す
ら
で
き
ま
せ
ん
。
年
齢
が
小
さ
い

す

ま

い

る

だ

よ

り

「
本
に
触
れ
よ
う
」
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う
ち
か
ら
、
本
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら

う
た
め
の
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

町
で
は
、
生
後
６
カ
月
か
ら
８
カ

月
の
お
子
さ
ん
を
対
象
と
し
た

健
康
相
談
の
場
で
、
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト

事
業
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
読
み
聞

か
せ
の
第
一
歩
と
し
て
、
お
勧
め
の
本

を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
企
画
で
す
。

お
子
さ
ん
が
成
長
し
、
自
ら
本
を

選
択
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、

読
書
の
質
を
向
上
さ
せ
る
時
期
。
専
門

家
が
お
勧
め
す
る
本
に
触
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

図
書
館
に
は
、
対
象
者
の
年
齢
に

応
じ
、
本
の
選
択
を
サ
ポ
ー
ト

す
る
司
書
さ
ん
が
い
ま
す
。
今
回
は

「
料
理
」
を
テ
ー
マ
と
し
た
お
勧
め
の

本
を
、
年
代
別
に
選
ん
で
い
た
だ
き
ま

し
た
。単

に
レ
シ
ピ
の
紹
介
で
は
な
く
、

食
材
の
断
面
に
迫
る
ユ
ニ
ー
ク

な
本
や
、
す
し
職
人
と
動
物
の
や
り
と
り

を
紹
介
し
た
絵
本
、
お
菓
子
を
題
材
と

し
た
自
由
研
究
の
本
な
ど
、
ワ
ク
ワ
ク

す
る
本
ば
か
り
。
魅
力
的
な
本
と
の

出
会
い
が
、皆
さ
ん
を
待
っ
て
い
ま
す
。

読
み
聞
か
せ
の
時
間
が
取
れ
な
い

ご
家
庭
に
は
、
Ｗ
Ｅ
Ｂ
絵
本
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

上
で
直
接
読
め
た
り
、
専
用
の
ア
プ
リ

て
読
ん
で
み
た
り
、
ボ
タ
ン
を
押
せ
ば

ペ
ー
ジ
が
進
み
、
自
動
音
声
に
よ
る

読
み
上
げ
機
能
が
付
属
す
る
も
の
も
。

お
子
さ
ん
の
年
齢
に
合
わ
せ
、
選
択
が

で
き
ま
す
。

絵
で
ス
ト
ー
リ
ー
を
楽
し
み
た
い

場
合
は
、
マ
ン
ガ
。
登
場
人
物
の

難
し
い
せ
り
ふ
に
は
ル
ビ
が
振
ら
れ
、

敬
遠
し
が
ち
の
漢
字
も
一
緒
に
読
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。
歴
史
や
人
間
関
係

を
学
ぶ
教
材
と
し
て
、
優
れ
た
作
品
も

多
く
、
文
字
を
読
む
こ
と
が
苦
手
な
お

子
さ
ん
に
は
、
オ
ー
デ
ィ
オ
ブ
ッ
ク
を

活
用
す
る
こ
と
も
一
つ
の
方
法
で
す
。

限
り
あ
る
時
間
を
、
豊
か
に
す
る

た
め
に
、
本
は
頼
も
し
い
存
在

で
す
。「
お
う
ち
時
間
」の
パ
ー
ト
ナ
ー

に
、
本
を
手
に
取
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
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健康通信

　

　大豆は、打ち豆に加工することで、ポリフェノール

が約15倍に上昇。また、脳機能を活性化するレシチン、

老化を予防するイソフラボン、強い抗酸化作用を持つ

サポニンなど、ありがたい栄養素を多く含有します。

●打ち豆を手作りしませんか？

　ざるに広げた青大豆に水をかけ、一晩寝かせます。

翌日には、水を２回かけ、木づちなどで打ちましょう。

打った青大豆を、自然乾燥させれば完成です。

作り方　

❶打ち豆をぬるま湯に15分ほど浸し、柔らかくなったら薄皮をむく。にんじんは千切り、たまねぎは薄切りに

❷下処理した打ち豆、にんじん、たまねぎと桜エビを軽く混ぜておく。ボウルで天ぷら粉、片栗粉、塩を混ぜたら、冷水を加える

❸衣は少しダマが残るくらいにサクッと混ぜ、具材をくぐらせる。170℃の油で揚げれば完成

　打ち豆の　打ち豆の
　　　かき揚げ　　　かき揚げ

栄養士監修コラム 

野菜を使った健康レシピ野菜を使った健康レシピ

 今月の野菜

打ち豆

栄養価（１人分）

エネルギー  180kcal

たんぱく質　    7.1ｇ

脂質　　　　    6.5ｇ

炭水化物　　  23.4ｇ

塩分相当量　　 0.6ｇ

材料（４人分）

打ち豆　　　　　　　　50g

桜エビ　　　　　　　　20g

にんじん　　　　　　　20g

たまねぎ　　　　　　大１個

天ぷら粉　　　　　　100g

片栗粉　　　　　　　　10g

冷水　　　　　　　150cc

塩　　　　　　　ひとつまみ

揚げ油　　　　　　　　適量

　 【すまいるだよりに関する問合せ】
　   子育て世代包括支援センター「えがお」
　   （健康福祉課  子育て支援係内）
     　　　　　　　　　   電話  0241-62-6170
　   メールでの相談はコチラ▶
　     egao@minamiaizu.org

■ 司書さんからのおすすめ

やさいぺたぺたかくれんぼ
　　　出版社：アリス館
　　　著　者：松田奈那子

　みんなのおすし
　　出版社：ポプラ社
　　著　者：はらぺこめがね

お菓子な自由研究
　　出版社：学研プラス
　　監　修：東京製菓学校


