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ま
だ
ま
だ
見
慣
れ
て
い
る
と
は
言

い
難
い
も
の
で
す
が
、
皆
さ
ん

は
胸
に
つ
け
ら
れ
た
オ
レ
ン
ジ
色
の
リ

ボ
ン
を
見
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？
オ

レ
ン
ジ
リ
ボ
ン
は
、
子
ど
も
虐
待
防
止

の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
で
す
。

毎
年
11
月
は
児
童
虐
待
防
止
推
進

月
間
。
今
年
は
静
岡
県
の
中
学

生
が
作
成
し
た
標
語
、【
も
し
か
し
て
？

た
め
ら
わ
な
い
で
！
１
８
９
（
い
ち
は

や
く
）】
が
児
童
虐
待
防
止
を
訴
え
る

様
々
な
媒
体
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

１
８
９
と
は
、
通
話
料
無
料
で
児

童
相
談
所
に
つ
な
が
る
虐
待
対

応
ダ
イ
ヤ
ル
で
す
。
児
童
虐
待
か
も
。

と
思
う
こ
と
が
あ
っ
た
時
、
町
民
の
皆

さ
ん
に
と
っ
て
も
頼
れ
る
番
号
で
す
。

児
童
虐
待
の
対
応
は
、
ご
家
族
と
お
子

さ
ん
を
引
き
離
す
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
子
育
て
に
困
っ
て
い
る
ご
家
庭
と

一
緒
に
専
門
家
が
ど
う
す
れ
ば
い
い
か

考
え
て
く
れ
る
機
会
で
も
あ
り
ま
す
。

あ
な
た
が
し
て
い
る
こ
と
は
虐
待

で
す
。
と
伝
え
る
こ
と
が
気
づ

き
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
特

に
、
虐
待
と
し
つ
け
が
分
か
ら
な
く

な
っ
て
い
る
状
況
で
は
重
要
で
す
。
法

律
で
明
確
に
示
さ
れ
た
よ
う
に
、
保
護

者
が
子
ど
も
の
た
め
と
考
え
て
い
て

も
、
過
剰
な
教
育
や
厳
し
い
し
つ
け
に

よ
っ
て
子
ど
も
の
心
身
の
発
達
に
影
響

が
出
て
い
る
場
合
は
、
あ
く
ま
で
子
ど

も
の
側
に
立
っ
た
判
断
が
必
要
で
す
。

そ
の
一
方
、
我
が
子
に
思
わ
ず
手

を
あ
げ
て
し
ま
う
方
の
多
く

が
、
子
育
て
に
苦
悩
し
解
決
策
が
見
つ

か
ら
な
い
中
で
頑
張
り
続
け
て
い
る
こ

と
を
忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

日
本
は
「child abuse

―
チ
ャ
イ

ル
ド
・
ア
ビ
ュ
ー
ズ
―
」
を
「
児

童
虐
待
」
と
訳
し
ま
し
た
。
手
探
り
で

子
育
て
し
な
が
ら
、
孤
立
し
て
し
ま
っ

た
結
果
、
不
適
切
な
行
動
を
し
た
保
護

者
さ
ん
の
こ
と
を
想
う
と
、
す
べ
て
を

こ
の
「
虐
待
」
と
い
う
言
葉
で
く
く
っ

て
し
ま
う
こ
と
に
戸
惑
い
を
覚
え
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

チ
ャ
イ
ル
ド
・
ア
ビ
ュ
ー
ズ
は
、

子
ど
も
の
濫
用
（
大
人
が
子
ど

も
を
力
や
地
位
で
悪
用
し
て
し
ま
う
こ

と
）
と
訳
せ
る
の
で
、
残
忍
な
意
味
を

持
つ
虐
待
と
い
う
言
葉
に
は
当
て
は
ま

ら
な
い
、
ど
う
し
よ
う
も
な
い
状
況
で

取
っ
て
し
ま
っ
た
行
動
が
反
映
さ
れ
て

い
な
い
よ
う
に
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
の

で
す
。
虐
待
と
断
定
さ
れ
た
こ
と
で
、

一
生
懸
命
子
育
て
し
て
き
た
日
頃
の
努

力
を
す
べ
て
否
定
さ
れ
た
と
感
じ
る
保

護
者
さ
ん
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

子
育
て
の
迷
い
や
困
り
ご
と
に
つ
い
て

「
ひ
と
つ
ひ
と
つ
を
一
緒
に
解
決
し
ま

し
ょ
う
」
と
い
う
気
持
ち
で
、
周
囲
の

人
た
ち
は
接
す
る
こ
と
が
大
切
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

子
育
て
に
は
喜
び
だ
け
で
な
く
、

切
な
さ
や
苦
し
さ
も
あ
る
と
い

う
こ
と
を
周
り
が
分
か
っ
て
く
れ
た

ら
、
も
っ
と
楽
に
子
育
て
に
向
き
合
え

る
保
護
者
さ
ん
が
い
ま
す
。
子
育
て
は

予
想
し
な
い
こ
と
の
連
続
。
言
い
換
え

れ
ば
、
保
護
者
に
と
っ
て
、
時
に
怖
く

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
や
、
ひ
ど
い
疲
れ

を
感
じ
る
こ
と
も
起
こ
り
ま
す
。

そ
ん
な
状
況
に
置
か
れ
た
親
子
に

と
っ
て
、
ご
近
所
や
外
出
先
で

出
会
っ
た
や
さ
し
い
ま
な
ざ
し
が
救
い

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん

に
微
笑
み
か
け
た
り
、
階
段
で
困
っ
て

い
る
親
子
を
見
か
け
た
ら
ベ
ビ
ー
カ
ー

の
持
ち
運
び
を
手
伝
っ
た
り
、
そ
ん
な

些
細
な
皆
さ
ん
の
行
動
が
、
子
育
て
中

の
親
子
の
心
の
支
え
に
な
り
ま
す
。
日

頃
か
ら
お
付
き
合
い
が
あ
る
な
ど
ご
存

じ
の
親
子
で
、
気
に
な
る
方
が
い
る
場

合
は
、
声
を
か
け
る
な
ど
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
お
互
い
に
育
児
の
悩
み
を
話

せ
た
り
、
子
ど
も
を
一
緒
に
遊
ば
せ
た

り
で
き
る
相
手
が
い
れ
ば
、
心
が
少
し

穏
や
か
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
も

し
、
声
か
け
が
難
し
い
場
合
は
、
無
理

せ
ず
公
的
な
機
関
に
お
知
ら
せ
く
だ
さ

い
。
も
ち
ろ
ん
、
私
た
ち
「
え
が
お
」

も
そ
の
機
関
の
一
つ
で
す
。
こ
の
町
で

生
活
さ
れ
て
い
る
大
切
な
お
子
さ
ん
・

保
護
者
さ
ん
の
生
活
を
守
る
お
手
伝
い

が
で
き
る
よ
う
、
ご
連
絡
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。
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健康通信

　きのこは、１年中出回り、低エネルギーで栄養価が

高く、健康維持に必要な栄養素や成分を多く含む食材

です。いろいろな種類のきのこを毎日摂取することで

健康を維持しましょう！

【きのこが多く含む栄養素】

　◆β-グルカン：免疫力を上げる効果

　◆ビタミンD：カルシウムの吸収を助ける働き

作り方　

❶ 鮭は２等分にして塩・こしょうを振り、パン粉をまぶし半量の油を熱したフライパンで片面ずつ焼いて中まで火を通す

❷ 玉ねぎは薄切りにし、椎茸は石づきを除いて４等分に、しめじは小房に分ける。ブロッコリーも小房に分け、電子レンジ 

　 で１分加熱し水さらしをして水気をきっておく

❸ フライパンに残りの油を熱し、玉ねぎをしんなりするまで炒め、椎茸としめじを加え、油が回ったら塩・こしょうで味を調える

❹ ③牛乳を加え混ぜ、煮立ったらチーズとブロッコリーを加えてサッと炒め、皿に盛りつけた鮭にかければ完成

鮭ときのこの鮭ときのこの
ミルクチーズかけミルクチーズかけ

栄養士監修コラム 

今月の健康レシピ今月の健康レシピ

栄養価（１人分）

エネルギー 267kcal

たんぱく質　  26.3ｇ

脂質　　　　  14.6ｇ

炭水化物　　    8.2ｇ

塩分相当量　　 1.1ｇ

材料（2人分）

生鮭　　　　　　　  160ｇ

塩・黒こしょう　　　各少々

パン粉　　　　　　　 20ｇ

玉ねぎ　　　　　　     50g

生椎茸　　　　　　　　２個

し め じ　　　　　　　60ｇ

ブロッコリー　　　　50ｇ

牛乳　　　　　　　 100cc

とろけるチーズ　　　  20g

キャノーラ油　　   大さじ1

　 【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

 今月の野菜

きのこ

①子ども虐待防止　オレンジリボン運動

　　　  ホームページはコチラ▶

②♯もしかして（全２巻セット）　
  NHK「＃もしかして…」
  編：制作班 　絵：飯田千里　監修：奥山眞紀子
  　子どもに SOS を出していいことを優しく説明す
  る絵本です


