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５
月
は
新
し
い
環
境
に
慣
れ
、
行

動
が
広
が
る
時
期
で
す
。
た
く

さ
ん
の
出
会
い
や
覚
え
る
こ
と
に
ひ
と

段
落
が
つ
き
、
自
分
の
ペ
ー
ス
を
つ
か

ん
だ
人
の
毎
日
は
充
実
し
て
い
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

と
は
い
え
、
十
人
十
色
と
い
う
言

葉
が
あ
る
よ
う
に
、
新
し
い
環

境
に
な
じ
め
ず
に
、
一
人
だ
け
取
り
残

さ
れ
た
気
持
ち
に
な
っ
て
い
る
人
は
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
。

新
し
い
環
境
に
慣
れ
る
こ
と
が
早

い
タ
イ
プ
も
い
れ
ば
、
慎
重
に

時
間
を
か
け
る
タ
イ
プ
も
。
そ
れ
ぞ
れ

大
切
な
個
性
で
す
。ど
ん
な
場
面
で
も
、

自
分
の
持
ち
味
を
忘
れ
ず
、
活
せ
る
工

夫
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、
そ
れ
は
大

人
だ
け
で
な
く
子
ど
も
も
お
な
じ
で
す
。

引
っ
越
し
、
進
学
等
、
自
分
を
取

り
巻
く
環
境
が
大
き
く
変
わ
っ

た
お
子
さ
ん
が
、
こ
の
町
に
も
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
特
に
、
家
庭
と
い
う
小
さ

な
集
団
か
ら
、
初
め
て
大
き
な
集
団
で

生
活
を
す
る
こ
と
に
な
っ
た
お
子
さ
ん

の
中
に
は
、
新
生
活
に
な
か
な
か
慣
れ

る
こ
と
が
で
き
な
い
お
子
さ
ん
も
い
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
も
し
か
す
る
と
、
よ

そ
の
子
と
比
べ
、
自
分
た
ち
の
子
育
て

を
責
め
た
り
、「
う
ち
の
子
は
何
か
問

題
が
あ
る
の
か
し
ら
」
と
悩
む
方
が
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
と
き
は

ぜ
ひ
、
た
く
さ
ん
の
情
報
を
持
つ
機
関

に
相
談
く
だ
さ
い
。

実
際
、
私
た
ち
が
い
る
子
育
て
世

代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
「
え
が

お
」
に
も
、「
夜
、何
度
も
起
き
る
」「
な

か
な
か
挨
拶
が
で
き
な
い
」「
着
替
え

が
上
手
に
で
き
な
い
」「
落
ち
着
き
が

な
い
」
な
ど
、
日
常
生
活
の
つ
ま
づ
き

に
悩
む
保
護
者
さ
ん
の
ご
相
談
が
増
え

て
い
ま
す
。
私
た
ち
は
、
相
談
に
合
わ

せ
て
ご
家
族
が
悩
む
こ
と
が
少
し
で
も

楽
に
な
る
よ
う
に
、
対
応
方
法
や
生
活

の
工
夫
を
一
緒
に
考
え
ま
す
。

す

ま

い

る

だ

よ

り

「
発
達
の
で
こ
ぼ
こ
は
み
ん
な
あ
る
」
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最
近
は
、「
う
ち
の
子
は
発
達
障
害

か
も
し
れ
な
い
」
と
相
談
く
だ

さ
る
保
護
者
さ
ん
も
増
え
ま
し
た
。
こ

こ
数
年
、
発
達
障
害
と
い
う
名
称
が
一

般
的
に
な
っ
た
こ
と
と
関
係
が
あ
る
よ

う
に
思
い
ま
す
。

発
達
障
害
は
誰
か
と
比
べ
て
劣
っ

て
い
る
こ
と
で
は
な
く
、
ひ
と

き
わ
大
き
い
個
性
を
持
っ
て
い
る
状
態

で
す
。
発
達
障
害
に
関
す
る
正
し
い
情

報
が
広
ま
っ
た
こ
と
で
、
発
達
障
害
と

は
、
見
た
り
、
聞
い
た
り
、
触
っ
た
り
、

味
わ
っ
た
り
す
る
と
き
の
受
け
止
め
方

や
感
じ
方
が
個
性
的
な
た
め
に
、「
得

意
と
苦
手
の
差
が
は
っ
き
り
し
て
い

る
」
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
え
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

た
だ
し
、
広
ま
っ
た
の
は
発
達
障

害
の
「
情
報
」
で
あ
っ
て
、
そ

の
子
ど
も
自
身
の
「
思
い
」
で
は
な
い

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
発
達
障
害
の
診

断
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
本
人
の
得
意
を
活

か
し
た
生
活
の
工
夫
や
苦
手
を
責
め
な

い
環
境
の
作
り
方
が
大
切
で
す
。
早
く

か
ら
子
ど
も
の
状
態
に
合
う
適
切
な
サ

ポ
ー
ト
を
行
う
と
、
新
し
い
環
境
に
慣

れ
る
こ
と
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま

す
。
折
に
触
れ
て
出
会
う
新
し
い
こ
と

も
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、
自
分

の
気
持
ち
を
周
囲
に
打
ち
明
け
て
助
け

を
求
め
た
り
し
て
、
大
人
へ
と
成
長
し

て
い
き
ま
す
。

発
達
の
で
こ
ぼ
こ
と
い
う
言
葉
が

使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
が
、
人
は
得
意
・
不
得
意
の
両
方

を
誰
で
も
持
っ
て
い
て
、
そ
れ
は
人
そ

れ
ぞ
れ
と
い
う
意
味
で
す
。

お
っ
ち
ょ
こ
ち
ょ
い
だ
け
れ
ど

フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
よ
く
て
頼
り

に
な
る
人
、
慎
重
だ
け
れ
ど
仕
事
が
丁

寧
で
誤
り
が
少
な
い
人
、
不
安
に
な
り

や
す
い
け
れ
ど
事
前
準
備
を
し
っ
か
り

す
る
人
…
そ
ん
な
一
人
ひ
と
り
に
よ
っ

て
社
会
は
出
来
上
が
っ
て
い
ま
す
。
私

た
ち
は
み
ん
な
「
発
達
の
で
こ
ぼ
こ
」

と
付
き
合
い
な
が
ら
、
得
意
な
力
を
活

か
せ
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

学
び
途
中
の
子
ど
も
に
と
っ
て
も

「
発
達
で
こ
ぼ
こ
」
を
よ
り
よ
く

活
か
せ
る
毎
日
こ
そ
、
安
心
な
暮
ら
し

に
つ
な
が
る
と
思
い
ま
す
。
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健康通信

　

　春キャベツにはビタミンC、Uが豊富に含まれていま

す。カリウム、カルシウム、食物繊維の栄養素も含ま

れています。

ビタミンU…胃酸の分泌を抑えて胃の粘膜を修復する働

　　　　　　きがあります。

※ビタミンUはキャベツから発見されたビタミン様物質

　で別名「キャベジン」と呼ばれています。

作り方　

➊キャベツはせん切り、玉葱は薄切りにして電子レンジで５分加熱し、水気を絞る。人参はラップに包んで電子レンジで１分加熱してすりおろす。

➋ひき肉と➊の野菜に、カレー粉と塩少々をよく混ぜ、２等分にして長円形にまとめ、水と小麦を混ぜたもの、パン粉の順に衣をつける。

❸生わかめは一口大に切り、大葉はせん切りにします。これをしょう油、酢、削り節と混ぜます。

❹フライパンに油を注いで１７０℃程度に熱し、③を入れて中火で４分位揚げ焼きにします。メンチカツを盛り付け、❸を添

　えれば完成。

 春キャベツの 春キャベツの
　 　メンチカツ　 　メンチカツ

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

春キャベツ

栄養価（１人分）

エネルギー   214kcal

たんぱく質 　　10.７ｇ

脂質　　 　　  11.9ｇ

炭水化物 　　  16.5ｇ

塩分相当量 　　 1.1ｇ

材料（２人分）

春キャベツ　　　　　200g

玉ねぎ　　　　　　　　50g

豚ひき肉　　　　　　　70g

人参　　　　　　　　　 50g

パン粉　　　　　　　　10g

カレー粉　　　　小さじ1/2

揚げ油　　　　　　　　適量

小麦粉　　　　　大さじ1/2

水　　　　　　　　大さじ１

塩                  　　　　少々

生わかめ　　　　　　　30g

しょう油・酢　　各小さじ１

削り節　　　　　　　     3g

　 【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

　発達が気になる子に起こりやすい 46 のエ
ピソードをもとに、両親や周りの人ができる
かかわり方のヒントが紹介されています。

■ えがおスタッフからのおすすめ

発達が気になる子の心が
わかる幸せ子育ての手引き

監      修／田中　康雄
イラスト／ニシハマカオリ


