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寒
さ
の
厳
し
い
冬
も
終
わ
り
を
告

げ
、
多
く
の
人
が
待
ち
望
ん
だ

春
が
や
っ
て
来
ま
し
た
。
新
し
い
こ
と

に
挑
戦
し
よ
う
と
、
意
気
込
む
方
も

多
い
は
ず
。
自
然
と
明
る
い
気
持
ち

に
も
な
り
ま
す
が
、
少
し
だ
け
立
ち

止
ま
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

世
の
中
に
は
、
新
し
い
出
会
い
に

緊
張
し
て
し
ま
う
人
、
人
混
み

が
苦
手
な
人
、
花
粉
症
が
つ
ら
く
身
体

に
だ
る
さ
を
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。

春
は
、
環
境
が
大
き
く
変
化
す
る

季
節
。
新
し
い
生
活
リ
ズ
ム
に

慣
れ
よ
う
と
は
り
き
る
あ
ま
り
、
結
果

と
し
て
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
、
疲
れ
が

出
て
し
ま
う
こ
と
も
。
ス
ト
レ
ス
と
の

上
手
な
付
き
合
い
方
や
、
相
手
へ
の
気

遣
い
な
ど
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

家
事
や
仕
事
を
こ
な
し
な
が
ら
、

子
育
て
と
向
き
合
う
お
母
さ
ん

の
中
に
は
「
寝
込
ん
で
い
ら
れ
な
い
。

私
が
し
っ
か
り
し
な
い
と
―
」
自
分
に

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
か
け
て
し
ま
う
方
も

い
ま
す
。

新
年
度
を
迎
え
、
目
ま
ぐ
る
し
く

続
く
行
事
や
手
続
き
を
前
に
、

気
持
ち
の
余
裕
が
徐
々
に
失
わ
れ
て

い
く
。
イ
ラ
イ
ラ
が
募
り
、
お
子
さ
ん

か
ら
「
お
母
さ
ん
、
今
日
怖
い
ね
」
と

指
摘
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

す

ま

い

る

だ

よ

り

「
お
母
さ
ん
、
元
気
？
」

vol.vol.

4848

お
母
さ
ん
の
話
を
聴
く
と
「
本
当

は
、
家
で
ニ
コ
ニ
コ
し
て
い
た
い

の
に
―
」「
学
校
へ
行
く
と
、
き
れ
い

な
お
母
さ
ん
ば
か
り
。
私
も
そ
う
あ
り

た
い
と
思
う
ん
だ
け
ど
―
」
そ
ん
な
声

に
触
れ
る
機
会
が
あ
り
ま
す
。

切
な
い
気
持
ち
に
な
っ
た
と
き
や
、

悩
み
を
打
ち
明
け
る
存
在
が
見

当
た
ら
な
い
と
き
は
、
一
人
で
抱
え
る

の
で
は
な
く
「
ゆ
る
ゆ
る
子
育
て
」
に

切
り
替
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

ゆ
る
ゆ
る
子
育
て
の
コ
ツ
は
３
つ
。

ま
ず
は
「
完
璧
主
義
を
や
め
る
」

こ
と
。
お
子
さ
ん
が
元
気
な
ら
そ
れ
で

良
し
と
考
え
、
育
児
や
家
事
の
手
を

緩
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
休
息
や
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
な
ど
に
回
す
時
間
が
、
見
つ

か
る
は
ず
で
す
。

続
い
て
「
周
り
を
頼
る
」
こ
と
。

ご
近
所
さ
ん
や
学
校
の
先
生
、

子
育
て
支
援
機
関
、
便
利
な
子
育
て

グ
ッ
ズ
で
も
構
い
ま
せ
ん
。「
え
が
お
」

に
も
、
悩
み
や
不
安
を
お
寄
せ
く
だ

さ
い
。
ほ
っ
と
一
息
つ
き
、
モ
ヤ
モ
ヤ

し
た
気
持
ち
が
、
少
し
で
も
晴
れ
る

よ
う
な
時
間
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

最
後
は
「
適
度
な
距
離
を
と
る
」

こ
と
。
自
分
が
追
い
詰
め
ら
れ

て
い
る
と
き
ほ
ど
、
お
子
さ
ん
に
詰
め

寄
っ
た
り
、
感
情
を
ぶ
つ
け
た
り
、
悪

循
環
が
生
ま
れ
る
も
の
で
す
。
自
分
の

表
情
の
険
し
さ
に
気
付
い
た
と
き
は
、

お
子
さ
ん
と
の
距
離
を
置
き
、
１
人
の

時
間
を
大
切
に
。
イ
ラ
イ
ラ
を
鎮
め
る

方
法
（
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
）
に

関
心
の
あ
る
方
は
、
お
気
軽
に
お
声

が
け
く
だ
さ
い
。

暗
闇
に
取
り
残
さ
れ
て
い
る
か
の

よ
う
に
、
強
く
孤
独
を
感
じ
る

場
面
も
子
育
て
に
は
付
き
も
の
。
身
近

な
と
こ
ろ
に
、
子
育
て
に
奮
闘
す
る
方

は
い
ま
せ
ん
か
。

子
育
て
に
疲
れ
、
元
気
の
な
い
方

を
見
か
け
た
と
き
は
、
勇
気
を

持
っ
て
「
お
母
さ
ん
（
お
父
さ
ん
）、

元
気
？
」
と
声
を
掛
け
合
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。
つ
ら
い
と
き
こ
そ
、
優
し
さ

の
輪
が
広
が
る
支
援
を
「
え
が
お
」
は

目
指
し
て
い
ま
す
。
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健康通信

　

　タマネギに多く含まれる「ケルセチン」は、ポリフェ

ノールの一種。生活習慣病の予防や認知機能の維持、

紫外線防御など、多くの効能があります。

　

●栄養素を効率よく摂取するコツ！

　タマネギは、水溶性の栄養素を豊富に含有するため、

スープも一緒に摂取できる調理法がおすすめ。ビタミン

B1を含む食材（肉類・魚など）との相性も抜群です。

作り方　

❶タマネギは５～７㎜の輪切りにし、薄く小麦粉を振る。マヨネーズとケチャップは、混ぜてオーロラソースに

❷残ったタマネギの端をみじん切りにし、豚ひき肉・ショウガ・しょう油・塩・コショウと粘りが出るまで混ぜる

❸❷を❶でサンドしたら、小麦粉・溶き卵・パン粉にくぐらせ、低温の油へ。ゆっくりと揚げ、きつね色になれば完成

 新タマネギの 新タマネギの
　 サンドフライ　 サンドフライ

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

新タマネギ

栄養価（１人分）

エネルギー   392kcal

たんぱく質 　　14.6ｇ

脂質　　 　　  22.7ｇ

炭水化物 　　  30.8ｇ

塩分相当量 　　 1.2ｇ

材料（２人分）

新タマネギ　　　　　　２個

豚ひき肉　　　　　　　75g

卵　　　　　　　　　　１個

小麦粉　　　　　　　　20g

パン粉　　　　　　　　40g

おろしショウガ　　　1/2片

揚げ油　　　　　　　　適量

しょう油　　　　小さじ1/4

マヨネーズ　　　　大さじ２

ケチャップ　　　　大さじ１

塩・コショウ　　　　　少々

　 【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

　ある視点では、失敗かもしれない。ただし、
別の視点では、失敗していない。子育てに正解
はないのかも ... 答えを探して疲れてしまった
方に贈る「肩の荷がおりる本」です。

■ えがおスタッフからのおすすめ

今日【 Today 】
（出版社：福音館書店）

　翻　　訳／伊藤比呂美
　イラスト／下田　昌克


