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町
で
は
11
月
よ
り
「
デ
ジ
タ
ル
絵

本
」
の
貸
出
し
を
始
め
ま
し
た
。

デ
ジ
タ
ル
絵
本
と
は
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
端

末
で
絵
本
を
見
て
聴
い
て
楽
し
む
も
の

で
す
。
本
の
よ
う
に
ペ
ー
ジ
を
め
く
っ

て
自
ら
読
む
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
し
、

読
み
上
げ
機
能
が
あ
る
の
で
ナ
レ
ー

シ
ョ
ン
を
聴
き
な
が
ら
楽
し
む
こ
と
も

で
き
ま
す
。
貸
出
し
期
間
は
２
週
間
に

な
り
ま
す
が
、
外
に
出
る
こ
と
を
怖
い

と
感
じ
て
い
る
お
子
さ
ん
や
、
自
分
で

文
字
を
読
む
こ
と
が
苦
手
な
お
子
さ
ん

を
中
心
に
好
評
を
得
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
、「
ネ
ッ
ト
依
存
や
ゲ
ー

ム
依
存
が
心
配
さ
れ
て
い
る
こ

の
時
代
に
、
ど
う
し
て
い
ま
さ
ら
デ
ジ

タ
ル
絵
本
を
取
り
入
れ
る
の
？
」
と
い

う
ご
質
問
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
確

か
に
、YouTube

を
観
始
め
る
と
な
か

な
か
や
め
ら
れ
な
い
お
子
さ
ん
や
携
帯

ゲ
ー
ム
に
熱
中
す
る
あ
ま
り
夜
更
か
し

の
度
が
過
ぎ
て
し
ま
う
お
子
さ
ん
の
ご

相
談
が
増
え
て
い
ま
す
。
世
界
的
に
も

ゲ
ー
ム
依
存
症
と
い
う
診
断
基
準
が
確

立
し
、
対
策
が
打
ち
出
さ
れ
始
め
て
い

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
時
代
に
、
紙
で
は

な
い
「
デ
ジ
タ
ル
の
絵
本
」
に
、
違
和

感
を
持
つ
方
が
い
る
の
も
無
理
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
今
回
は「
デ
ジ
タ
ル
」

の
道
具
を
活
用
す
る
こ
と
で
世
界
が
広

が
り
、
自
信
を
取
り
戻
す
お
子
さ
ん
が

少
な
か
ら
ず
い
る
こ
と
を
ご
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。

子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

「
え
が
お
」
で
は
、
発
達
の
特
徴

で
「
読
み
書
き
」
に
特
化
し
た
苦
手
さ

を
持
つ
お
子
さ
ん
と
出
会
う
機
会
が
多

く
あ
り
ま
す
。「
発
達
性
読
み
書
き
障

が
い
」
は
Ｌ
Ｄ
と
呼
ば
れ
、
有
名
な
方

だ
と
俳
優
の
ト
ム
・
ク
ル
ー
ズ
さ
ん
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
今
年
、
公
開
さ

れ
た
ト
ッ
プ
ガ
ン
と
い
う
映
画
の
台
本

も
、
紙
で
は
な
く
テ
ー
プ
に
吹
き
込
ま

れ
た
音
声
を
聞
い
て
セ
リ
フ
を
覚
え
て

い
た
こ
と
で
有
名
で
す
。
こ
の
よ
う
に

知
能
や
聴
い
た
こ
と
を
理
解
す
る
力
、

自
分
の
考
え
を
話
す
こ
と
な
ど
に
問
題

が
な
い
と
し
て
も
「
読
む
」「
書
く
」

に
特
化
し
て
「
で
き
な
さ
（
困
難
さ
）」

を
持
つ
人
は
40
人
に
３
人
の
割
合
で
存

在
し
て
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

読
み
書
き
以
外
の
こ
と
は
普
通
に

で
き
ま
す
が
、
読
み
書
き
だ
け

が
と
て
も
苦
手
で
、
学
校
で
教
わ
る
通

常
の
練
習
で
は
、
ひ
ら
が
な
・
カ
タ
カ

ナ
・
漢
字
が
ど
う
し
て
も
覚
え
に
く
い

状
態
で
す
。
で
す
か
ら
、
試
験
で
は
文

章
問
題
が
苦
手
で
、
得
点
に
結
び
つ
き

に
く
く
な
り
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
症
状

や
程
度
に
差
が
あ
る
た
め
、
本
人
も
周

囲
も
苦
手
さ
に
気
づ
か
ず
、
本
人
の
努

力
不
足
と
片
づ
け
て
し
ま
う
こ
と
が
大

き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

本
来
は
、
読
み
書
き
だ
け
に
特
化

し
た
苦
手
さ
の
は
ず
が
、
こ
の

困
難
さ
を
抱
え
て
い
る
お
子
さ
ん
は
例

外
な
く
、「
僕
（
私
）
っ
て
バ
カ
だ
か
ら
」

と
い
う
言
葉
を
口
に
し
ま
す
。
ご
家
族

も
宿
題
や
勉
強
に
一
生
懸
命
に
付
き

合
っ
て
き
た
結
果
、
読
み
書
き
を
な
か

な
か
習
得
で
き
な
い
こ
と
に
疲
れ
「
う

ち
の
子
は
頭
が
悪
い
ん
で
す
」
と
悲
し

そ
う
に
話
を
さ
れ
ま
す
。
小
さ
い
と
き

は
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
は
好
き
だ
っ
た

の
に
、
自
分
で
は
絵
本
を
読
も
う
と
し

な
か
っ
た
お
子
さ
ん
の
中
に
、
本
当
は

読
み
た
く
て
も
文
字
を
読
む
こ
と
に
苦

手
さ
を
抱
え
た
お
子
さ
ん
が
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

デ
ジ
タ
ル
絵
本
は
、
そ
ん
な
苦
手

さ
を
持
つ
お
子
さ
ん
を
は
じ

め
、
絵
本
や
児
童
書
に
再
度
、
気
軽
に

親
し
ん
で
も
ら
う
き
っ
か
け
の
一
つ
と

し
て
取
り
入
れ
て
い
る
支
援
で
す
。

デ
ジ
タ
ル
と
長
く
付
き
合
っ
て
い

く
世
代
の
お
子
さ
ん
た
ち
は
、

上
手
に
利
点
を
活
用
で
き
る
こ
と
が
理

想
だ
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
今
回
の
記

事
で
デ
ジ
タ
ル
絵
本
に
興
味
を
持
た
れ

た
方
は
実
物
を
手
に
取
っ
て
利
点
を
確

認
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
お

子
さ
ん
の
読
み
書
き
に
お
困
り
の
場
合

は
、
気
軽
に
「
え
が
お
」
ま
で
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。
お
子
さ
ん
に
合
っ
た
学
び

方
を
一
緒
に
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

す

ま

い

る

だ

よ

り

「
い
ま
さ
ら
デ
ジ
タ
ル
！
？
」vol.vol.
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健康通信

　 【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

作り方　

❶ 大根を４ｃｍ輪切りは皮をむいて面取りをして、真ん中に十字の切り目を入れて下茹し、パセリはみじん切りにしておく

❷ フライパンにバターと油を入れて➊の大根に軽く焦げ目がつくように焼いたら料理酒、麺つゆをかけて途中返しながら煮

　 詰め、溶けるチーズをのせてふたをして溶けるまで焼く

❸ 器に盛り付けて、ブラックペッパーとパセリを散らせば完成

　大根は、低カロリー・低糖質で体にやさしい野菜です。

水分が多いためあまり栄養がないと思われがちですが、

実は栄養も豊富です！

【大根が多く含む栄養素】

　◆消化酵素：胃もたれや胸やけ予防

　◆ビタミンC：老化や免疫機能の低下予防

　◆イソチオシアネート

　　：大根の辛味の成分で抗菌作用や血栓予防

とろーりチーズのとろーりチーズの
　　　大根ステーキ　　　大根ステーキ

栄養価（１人分）

エネルギー 152kcal

たんぱく質　　 4.4ｇ

脂質　　　　  10.0ｇ

炭水化物　　    7.6ｇ

塩分相当量　　 1.5ｇ

材料（2人分）

大根　　　　　３cm×４枚

バター　　　　　　大さじ１

キャノーラ油　　　小さじ１

料理酒　　　　　　大さじ２

麺つゆ（２倍）　　大さじ２

とろけるチーズ　　　１枚

パセリ　　　　　　　　適量

ブラックペッパー　　　適量

栄養士監修コラム 

今月の健康レシピ今月の健康レシピ

 今月の野菜

大根

【うちの子は字が書けない】
著：千葉リョウコ　　
監修：宇野　彰
　　　　（筑波大学教授）

【「うちの子は字が
書けないかも」と思ったら…】
著：千葉リョウコ　　
監修：宇野　彰


