
282023.4 広報みなみあいづ

　
発
達
障
害
の
理
解
に
つ
い
て

　
発
達
障
害
の
理
解
に
つ
い
て

　
　
　
　
　
　
こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
！

　
　
　
　
　
　
こ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
！

今
回
の
タ
イ
ト
ル
は
、
国
連
が
定

め
た
「
世
界
自
閉
症
啓
発
デ
ー

２
０
２
３
」
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
で
す
。

毎
年
４
月
２
日
は
世
界
自
閉
症
啓

発
デ
ー
と
さ
れ
、
世
界
各
地
で

自
閉
症
の
テ
ー
マ
カ
ラ
ー
で
あ
る
青
色

を
基
調
と
し
た
建
物
の
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ

や
イ
ベ
ン
ト
が
催
さ
れ
ま
す
。
全
国
で

は
東
京
タ
ワ
ー
や
大
阪
城
、
福
島
県

で
は
各
電
力
セ
ン
タ
ー
が
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ
。
そ
し
て
、
こ
の
４
月
は
自
閉
症
啓

発
デ
ー
に
合
わ
せ
て
、
自
閉
症
を
含
む

発
達
障
害
に
つ
い
て
広
く
知
っ
て
も
ら

う
啓
発
期
間
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

有
名
な
ア
ニ
メ
「
セ
サ
ミ
ス
ト

リ
ー
ト
」に
出
て
く
る
女
の
子
・

ジ
ュ
リ
ア
は
自
閉
症
を
持
つ
登
場
人
物

と
し
て
有
名
で
す
。啓
発
教
材
と
し
て
、

主
人
公
の
エ
ル
モ
が
上
手
な
対
応
を
し

て
い
る
動
画
もYouTube

な
ど
で
公
開

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
気
に
な
る
方
は

ぜ
ひ
検
索
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

こ
こ
数
年
、
自
閉
症
は
広
く
特
徴

を
捉
え
る
「
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ

ム
症
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
し
て
、
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症

は
「
発
達
障
害
」
の
一
分
野
で
す
。

最
近
で
も
、
自
閉
症
と
い
う
漢
字

か
ら
印
象
を
受
け
、「
誰
と
も

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
ら
な
い
」

「
ま
っ
た
く
話
を
し
な
い
」な
ど
の
誤
っ

た
イ
メ
ー
ジ
を
抱
か
れ
る
場
合
も
あ
り

ま
す
が
、
正
し
く
は
「
物
事
の
捉
え
方

や
感
じ
方
に
特
徴
が
あ
る
少
数
派
の

人
」
と
受
け
と
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ

れ
は
、
良
い
・
悪
い
で
は
な
く
、
そ
う

い
っ
た
個
性
を
持
つ
と
い
う
だ
け
の
こ

と
に
他
な
り
ま
せ
ん
。

自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
の
特
徴
を

持
つ
人
は
、
大
多
数
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
苦
手
だ
っ
た
り
、
多

く
の
人
が
気
に
留
め
な
い
こ
と
で
不
安

を
感
じ
や
す
か
っ
た
り
、
好
き
な
こ
と

へ
の
集
中
が
と
て
も
強
か
っ
た
り
す
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
理
解
を
難
し
く
す

る
の
は
、
同
じ
自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症

の
特
徴
を
持
つ
人
で
も
、
特
徴
の
あ
ら

わ
れ
方
に
は
個
人
差
が
あ
っ
た
り
、
同

じ
人
で
も
年
齢
に
よ
っ
て
特
徴
が
変
化

し
た
り
と
一
様
で
は
な
い
か
ら
で
す
。

医
学
的
な
検
査
で
は
見
つ
け
に
く
い
脳

機
能
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
さ
に
よ
る
も
の

な
の
で
、
心
の
病
気
で
も
本
人
の
わ

が
ま
ま
で
も
な
く
、
し
つ
け
の
不
足
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
も
の
で
も
あ

り
ま
せ
ん
。

自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
の
特
徴
を

持
ち
つ
つ
、
社
会
的
に
重
要
な

役
割
を
果
た
す
職
業
に
就
い
て
い
る
方

は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
そ
の
特
徴
が
活

か
さ
れ
る
職
業
の
代
表
例
は
、
医
師
・

公
務
員
・
警
察
官
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
で

す
。
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➊
発
達
障
害
と
は
、
誰
に
で
も
あ
る
得

　

意
・
不
得
意
や
感
じ
方
が
多
く
の
人

　

よ
り
も
個
性
的
な
状
態
の
こ
と
。

➋
発
達
障
害
の
特
徴
を
持
っ
て
い
る
こ

　

と
が
、
将
来
の
選
択
肢
を
狭
め
る
こ

　

と
に
は
な
ら
な
い
。

❸
発
達
障
害
の
特
徴
は
、
本
人
の
わ
が

　

ま
ま
や
育
て
方
の
せ
い
で
は
な
い
。

❹
大
切
な
こ
と
は
、
少
し
困
っ
た
く
ら

　

い
の
段
階
で
相
談
で
き
る
専
門
家
を

　

身
近
に
持
っ
て
い
る
こ
と
。

自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
に
つ
い
て

考
え
る
際
に
大
切
な
こ
と
は
、

子
ど
も
が
小
さ
い
と
き
か
ら
特
徴
を
理

解
し
て
応
援
し
て
く
れ
る
環
境
を
用
意

す
る
こ
と
、
子
ど
も
が
好
き
な
こ
と
を

見
つ
け
ら
れ
る
余
裕
を
周
り
の
大
人
が

持
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。

自
閉
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
症
や
そ
の
他

の
発
達
障
害
の
特
徴
を
持
っ
て

い
る
人
は
身
近
に
い
ま
す
し
、
診
断
を

受
け
る
方
も
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
を

機
に
、
周
囲
の
人
た
ち
が
正
し
い
知
識

で
互
い
に
理
解
で
き
る
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。
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健康通信

作り方　

❶ さつま芋は５㎜厚さの斜め切りにしてから５㎜幅の細切りに、にらは３㎝長さに切りそれぞれ水にさらし水気をよくとる

❷ 人参はさつま芋より細めに切り、生姜は３㎝長さのせん切りにする

❸ ➊➋をボウルに入れて溶きほぐした卵を加えて混ぜ合わせ、水と砂糖・しょうゆ・塩を加えさらに混ぜ、最後に小麦粉と

　 もち米粉を加え、だまがなくなるまでよくかき混ぜる（衣は市販の天ぷら粉を利用してもOK ！）

❹ 油を１７０℃に熱し、➌を少しずつまとめて入れ、こんがりと色づくまで揚げれば完成

　さつま芋の栄養成分の最大の特徴は、豊富な食物繊

維です。さらにヤラピンという成分が排泄を助け、便

秘をふせいでくれます。ビタミンCもみかんに匹敵する

ほど豊富に、しかも加熱してもこわれにくい形で含ま

れています。また、皮にはアントシアニンやクロロゲ

ンなどの栄養素が含まれています。

　しかし、さつま芋は身体や脳のエネルギー源である

炭水化物を多く含むため、摂り過ぎは注意です。

　さつま芋のかき揚げ　さつま芋のかき揚げ

栄養価（１人分）

エネルギー　206kcal

たんぱく質　　  4.2ｇ

脂質　　　　     6.8ｇ

炭水化物　　   30.6ｇ

塩分相当量　　  0.6ｇ

材料（２人分）

さつま芋　　　　　　100g

人参　　　　　　　　  50g

生姜　　　　　　　　  10g

にら　　　　　　　　   3本

小麦粉　　　　　　    80ｇ

もち米粉　　 　　　　20ｇ

卵　　　　　　　　　　1個

水　　　　　　　　大さじ4

砂糖　　　　　　　大さじ1

薄口しょうゆ　　　小さじ1

塩　　　　　　　　　　1ｇ

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

さつま芋

　 【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

【関連サイト】
　世界自閉症啓発デー
　日本実行委員会公式
　　　　  Web サイト
　　　　          ▼


