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「
中
学
生
の
17
人
に
１
人
」

　

み
な
さ
ん
は
こ
の
数
字
か
ら
ど
ん
な

こ
と
を
想
像
し
ま
す
か
。

こ
の
数
字
は
、
令
和
２
年
度
に
厚

生
労
働
省
が
「
ヤ
ン
グ
（
若
い
）

ケ
ア
ラ
ー
（
世
話
を
す
る
人
）」
に
つ

い
て
調
査
し
た
結
果
で
す
。
大
人
が
担

う
よ
う
な
家
事
や
家
族
の
世
話
を
日
常

的
に
行
う
子
ど
も
の
こ
と
を
ヤ
ン
グ
ケ

ア
ラ
ー
と
言
い
ま
す
。
最
近
で
は
テ
レ

ビ
の
特
集
番
組
や
、
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
で

紹
介
さ
れ
て
い
る
の
で
、
ご
存
知
の
方

も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
回
の
調
査
で
は
、
調
査
に
参
加

し
た
中
学
校
の
46
％
、
全
日
制

高
校
の
49
％
に
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
が

「
い
る
」
と
い
う
結
果
が
示
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
、「
家
族
の
中
に
あ
な
た
が

お
世
話
を
し
て
い
る
人
は
い
ま
す
か
」

と
い
う
質
問
に
対
し
、「
い
る
」
と
答

え
た
中
学
２
年
生
は
5.7
％
に
の
ぼ
り
ま

し
た
。
こ
れ
が
、
冒
頭
に
お
示
し
し
た

中
学
２
年
生
の
17
人
に
１
人
が
ヤ
ン
グ

ケ
ア
ラ
ー
で
あ
る
と
い
う
根
拠
で
す
。

ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
と
さ
れ
る
子
ど

も
の
中
に
は
、
大
人
の
代
わ
り

に
幼
い
兄
弟
の
世
話
・
障
が
い
や
病
気

の
あ
る
家
族
の
見
守
り
を
し
て
い
る
場

合
や
、
心
が
不
安
定
な
親
の
グ
チ
や
悩

み
を
聴
く
役
割
を
担
っ
て
い
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
自
ら
が
働
い
て
家

計
を
支
え
る
子
ど
も
も
い
ま
す
。

家
族
の
世
話
を
経
験
す
る
こ
と

で
、
料
理
や
掃
除
を
上
手
に
で

す

ま

い

る

だ

よ

り

「
子
ど
も
が
子
ど
も
で
い
ら
れ
る
町
に
」

vol.vol.

4747

き
る
よ
う
に
な
る
、
他
者
へ
の
思
い
や

り
が
育
つ
な
ど
、
ケ
ア
の
経
験
は
決
し

て
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
事

や
家
族
の
世
話
な
ど
、
若
い
頃
に
担
っ

た
経
験
を
そ
の
後
の
人
生
で
活
か
す
こ

と
が
で
き
て
い
る
と
話
す
元
ヤ
ン
グ
ケ

ア
ラ
ー
が
い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

し
か
し
、
適
切
な
手
助
け
が
な
い

ま
ま
に
多
く
の
負
担
が
子
ど
も

に
か
か
る
と
、
子
ど
も
の
生
活
・
健
康
・

そ
の
後
の
人
生
に
マ
イ
ナ
ス
の
影
響
が

生
じ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
勉
強
や

睡
眠
の
時
間
が
充
分
に
取
れ
な
い
、
ケ

ア
に
つ
い
て
話
せ
る
人
が
い
な
く
て
孤

独
を
感
じ
る
、
友
人
と
遊
ぶ
こ
と
が
で

き
な
い
と
い
う
ヤ
ン
グ
ケ
ア
ラ
ー
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
周
囲
が
ヤ
ン
グ
ケ
ア

ラ
ー
の
存
在
に
気
づ
き
、
相

談
先
に
つ
な
ぐ
こ
と
が
必
要
で
す
。

「
ひ
ょ
っ
と
し
て
こ
の
子
は
ヤ
ン
グ
ケ

ア
ラ
ー
か
も
」
と
感
じ
る
場
面
に
遭
遇

し
た
と
き
は
、
ま
ず
「
学
校
に
は
通
え

て
い
る
？
」「
お
手
伝
い
は
ど
の
く
ら

い
し
て
い
る
？
」
な
ど
、
お
子
さ
ん
の

置
か
れ
て
い
る
状
況
の
確
認
を
お
願
い

し
ま
す
。
そ
の
際
、
子
ど
も
が
話
し
て

く
れ
た
内
容
に
対
し
て
自
分
の
尺
度
で

善
し
悪
し
の
判
断
を
せ
ず
、
受
け
と
め

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
美
談
で
済
ま
さ

れ
て
も
大
切
な
家
族
を
悪
く
言
わ
れ
て

も
、
そ
う
し
た
周
り
の
言
葉
や
価
値
観

に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
は
、
つ
ら
さ
を
伴

う
場
合
が
多
い
そ
う
で
す
。

も
し
相
談
先
・
つ
な
ぎ
先
に
迷
う

と
き
は
、
私
た
ち
「
え
が
お
」

に
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。
子
ど
も

が
子
ど
も
ら
し
く
、
安
心
し
て
生
活
で

き
る
町
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

【ヤングケアラーのみなさんへ】
　 家のお手伝い、家族のお世話をしてくれて本当にありがとうございます。
　もしかすると、それはあなたにとってふつうのことかもしれません。
　でも、学校に行くことにつかれてしまうほどの家の仕事は、ちょっと注
意が必要です。「いやだな、もうなにもわからない、つかれた…」そん
な気持ちになることがあってあたりまえです。
　自分のこと、家族のことを話すのは勇気がいるかもしれません。むずか
しいと思うけれど、あなたがつらいときは、どうか先生や近くの大人に伝
えてください。あなたの話をきいて、サポートしてくれる人はかならずい
ます。相談するところがないときは、『えがお』に連絡してください。
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健康通信

　

　アスパラは、アスパラから発見された成分であるア

スパラギン酸やルチン、ビタミン類を豊富に含んでい

ます。アスパラギン酸は疲労回復やスタミナ増強、ル

チンは毛細血管を丈夫にし、血流改善に効果があります。

●食べ過ぎに注意！

　アスパラギン酸には、利尿作用があり摂取しすぎると、

水分やミネラルを必要以上に排出してしまいます。また、

プリン体も含んでいるため、食べ過ぎには注意が必要です。

作り方　

❶アスパラは根元の固い部分の皮をむき、サッと茹で水さらしをして水気をきります

❷鶏笹身を開いてアスパラに巻きます　❸木の芽をすり鉢で擦って、味噌・砂糖・酒を混ぜます

❹グリルで➋を焼いて中まで火を通します。一旦取り出して木の芽味噌を塗りもう１度焼き目をつけます

❺付け合わせにかぶのいちょう切りと塩昆布を合わせてミニトマトを添えます

　アスパラの　アスパラの
　木の芽味噌焼き　木の芽味噌焼き

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

アスパラガス

栄養価（１人分）

エネルギー  114kcal

たんぱく質　  16.9ｇ

脂質　　　　    1.5ｇ

炭水化物　　    7.5ｇ

塩分相当量　　 1.0ｇ

材料（２人分）

アスパラガス（2L）　　４本

鶏笹身　　　　　　　　４枚

木の芽　　　　　　　 10枚

味噌　　　　　　　大さじ１

砂糖　　　　　　　大さじ１

酒　　　　　　　　小さじ１

か ぶ　　　　　　　　50ｇ

塩昆布　　　　　　　　5ｇ

ミニトマト　　　　　　2個

　 【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

■ えがおスタッフからのおすすめ

子ども情報ステーション・
　ヤングケアラーのみなさんへ
　　おすすめサイトはこちら⇒

ヤングケアラー短編映画「陽菜のせかい」

YouTube
配信中


