
282023.1 広報みなみあいづ

新
し
い
１
年
が
始
ま
り
ま
し
た
。

子
育
て
に
奮
闘
さ
れ
る
皆
さ
ん

が
少
し
で
も
子
育
て
を
楽
し
め
る
よ

う
、
私
た
ち
「
え
が
お
」
の
ス
タ
ッ
フ

も
頑
張
り
た
い
と
気
持
ち
を
新
た
に
し

て
い
ま
す
。

さ
て
、
年
末
年
始
は
夜
更
か
し
を

し
た
り
、
朝
起
き
る
時
間
が
遅

く
な
っ
た
り
と
、
普
段
と
違
う
過
ご
し

方
を
さ
れ
た
ご
家
庭
が
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
結
果
、
園
や
学

校
の
集
団
生
活
の
再
開
で
、
決
め
ら
れ

た
生
活
パ
タ
ー
ン
に
沿
っ
て
行
動
す
る

こ
と
が
求
め
ら
れ
、
日
常
を
取
り
戻
す

こ
と
に
苦
労
し
て
い
る
親
御
さ
ん
の
声

が
ち
ら
ほ
ら
と
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

大
人
は
生
活
リ
ズ
ム
が
崩
れ
て

も
、「
３
日
後
に
は
会
社
が
始
ま

る
な
」
と
い
う
ふ
う
に
時
間
を
手
が
か

か
り
に
普
段
の
生
活
に
戻
り
ま
す
が
、

時
間
の
概
念
を
身
に
付
け
て
い
な
い
子

ど
も
の
場
合
、
時
間
が
手
が
か
り
に
な

り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
時
間
は
目
に
見
え

な
い
た
め
、「
あ
と
ど
の
く
ら
い
」
と

い
う
時
間
の
経
過
が
感
覚
的
に
分
か
り

に
く
い
タ
イ
プ
の
お
子
さ
ん
は
、
不
安

を
強
く
持
つ
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
身
に
付
け
た
生
活
リ

ズ
ム
が
崩
れ
る
と
、
や
る
べ
き

こ
と
を
い
つ
ま
で
に
取
り
組
め
ば
よ
い

か
分
か
ら
な
く
な
り
、
で
き
て
い
た
こ

と
が
一
時
的
に
で
き
な
く
な
り
や
す
い

の
で
す
。「
着
替
え
る
、
顔
を
洗
う
、

朝
食
を
食
べ
る
、歯
を
み
が
く
」と
い
っ

た
い
つ
も
の
行
動
も
、
頭
の
中
で
組
み

立
て
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま

う
か
ら
で
す
。

時
間
を
分
か
り
や
す
く
伝
え
る
た

め
に
「
目
に
見
え
る
化
」
す
る

方
法
が
あ
り
ま
す
。

目
に
見
え
な
い
時
間
を
、
道
具
を

使
っ
て
見
え
る
化
す
る
こ
と
を

「
見
通
し
を
立
て
る
」と
言
い
ま
す
。「
ど

の
よ
う
な
活
動
」
を
「
ど
の
よ
う
な
場

所
」
で
「
ど
の
よ
う
な
順
序
」
で
「
ど

の
く
ら
い
の
時
間
」
実
施
す
る
の
か
と

い
う
こ
と
を
、
見
て
分
か
る
よ
う
に
示

す
こ
と
が
見
通
し
を
立
て
る
ポ
イ
ン
ト

で
す
。例
え
ば
、「
服
を
着
替
え
た
後
に
、

テ
レ
ビ
を
観
る
」
と
言
う
見
通
し
が
頭

の
中
に
入
る
と
、
子
ど
も
は
さ
っ
と
服

を
着
替
え
、
自
分
の
好
き
な
テ
レ
ビ
を

観
よ
う
と
し
ま
す
。
見
通
し
の
な
い
状

況
で
は
、
自
分
の
や
り
た
い
事
が
い
つ

で
き
る
か
分
か
ら
な
い
た
め
に
、
着
替

え
は
そ
っ
ち
の
気
で
テ
レ
ビ
に
夢
中
に

な
る
な
ど
、
今
や
る
べ
き
こ
と
を
後
回

し
に
し
ま
す
。
見
通
し
を
立
て
る
た
め

に
言
葉
で
繰
り
返
し
伝
え
る
方
法
も
あ

り
ま
す
が
、
毎
日
同
じ
こ
と
を
繰
り
返

し
注
意
し
て
い
る
な
ら
、「
聞
く
」
と

い
う
形
の
見
通
し
で
は
効
果
が
薄
い
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
と
き
に
活
躍
す
る
の
は
、

時
計
や
絵
・
写
真
を
使
っ
た
予

定
表
（
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
）、
そ
し
て
カ

レ
ン
ダ
ー
で
す
。

時
計
は
時
間
の
概
念
を
理
解
し
て

い
な
く
て
も
数
字
を
活
用
し
ま

す
。
保
育
士
や
先
生
方
は
、
よ
く
「
時

計
の
長
い
針
が
５
に
な
っ
た
ら
お
片
付

け
」
と
時
計
に
注
目
さ
せ
な
が
ら
伝
え

ま
す
。
ま
た
、
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
し
て

１
日
の
予
定
を
小
さ
な
絵
カ
ー
ド
に
し

て
掲
示
し
ま
す
。
言
葉
の
説
明
を
聞
き

逃
し
た
お
子
さ
ん
が
見
て
確
認
で
き
る

工
夫
で
す
。
あ
る
い
は
、
い
つ
ま
で
や

れ
ば
い
い
の
か
、
ど
の
く
ら
い
待
て
ば

行
動
で
き
る
の
か
を
見
せ
る
た
め
に
カ

レ
ン
ダ
ー
を
使
い
ま
す
。「
赤
い
日
に

ち
ま
で
頑
張
れ
ば
お
休
み
」の
よ
う
に
、

子
ど
も
に
ど
の
く
ら
い
の
日
数
が
か
か

る
の
か
、
目
で
見
て
分
か
る
よ
う
に
伝

え
る
の
で
す
。

私
た
ち
大
人
が
思
う
よ
り
も
、
子

ど
も
に
と
っ
て
の
「
時
間
」
の

感
覚
は
、
言
葉
（
音
声
）
だ
け
で
は
分

か
り
に
く
く
頼
り
な
い
も
の
で
す
。
時

間
を
当
た
り
前
の
も
の
と
し
て
認
識
で

き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
の
間
は
、
大
人

が
子
ど
も
の
理
解
に
合
わ
せ
て
「
見
通

し
」
を
立
て
る
こ
と
が
で
き
た
ら
生
活

リ
ズ
ム
も
順
調
に
取
り
戻
し
て
い
く
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
子
育
て
の
一
つ

の
工
夫
と
し
て
「
見
え
る
化
」
は
お
す

す
め
で
す
。

す

ま

い

る

だ

よ

り

「
時
間
っ
て
わ
か
り
に
く
い
」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 春菊は茹でて３㎝長さ、柿も食べやすい大きさに切る

❷ 人参は３㎝長さに切って茹で、しめじは軸を除いてほぐし酒でから炒り、出し汁としょう油小さじ１で下味をつけておく

❸ 豆腐は電子レンジで５分加熱して水切りし、つぶす

❹ 豆腐に下味をつけた②の水気を絞り、春菊、柿を残りの調味料で和えれば完成

　独特の香りと味、風味が料理のアクセントになる春

菊は、緑黄色野菜の一種で、その中でもトップクラス

の栄養価を誇ります。

【春菊が多く含む栄養素】

  ◆aピネンとぺリルアルデヒド

  　胃腸の働きを助ける効果や強い抗菌と殺菌作用

  ◆βカロテン

  　皮膚や粘膜の保持・免疫力効果大

春菊と柿の白和え春菊と柿の白和え

栄養価（１人分）

エネルギー　  76kcal

たんぱく質　　 5.4ｇ

脂質　　　　    3.9ｇ

炭水化物　　    7.1ｇ

塩分相当量　　 0.4ｇ

材料（4人分）

春菊　　　　　　　   160g

木綿豆腐　　　　　   160g

柿　　　　　　　   1/4切れ

しめじ　　　　　　   120g

人参　　　　　　　　  20g

出し汁　　　　　　　50cc

しょう油　　　　　小さじ１

すりごま　　　　　大さじ１

しょう油　　　　大さじ1/2

きび砂糖　　　　　小さじ１

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

春菊

【とけいのほん１】
作 / まついのりこ　
　時間を意識しはじめるころに
ぴったりな絵本です。楽しみ
ながら、時間について学べます。

【こよみともだち】
作 / わたりむつこ
絵 / ましませつこ
　カレンダーに興味を持ち
始めたお子さん向けの楽し
い絵本です。


