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「
変
化
の
時
期
は
生
活
の
工
夫
を
」

vol.vol.

5454

毎
年
５
・
６
月
は
、
体
調
の
不
調

を
訴
え
る
人
が
増
え
る
時
期
で

す
。
新
年
度
や
新
学
期
を
迎
え
、
引
っ

越
し
や
転
職
、
新
し
い
人
と
の
出
会
い

が
続
き
、
知
ら
な
い
う
ち
に
疲
れ
や
ス

ト
レ
ス
を
た
め
て
い
る
方
も
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

疲
れ
を
感
じ
や
す
い
こ
の
時
期

は
、
忙
し
い
毎
日
の
中
で
、
手

を
抜
き
や
す
い
と
こ
ろ
や
今
頑
張
ら
な

く
て
も
よ
い
と
こ
ろ
を
見
つ
け
、
何
よ

り
も
身
体
を
休
め
る
時
間
に
当
て
ま

し
ょ
う
。
お
惣
菜
の
食
事
で
も
い
い

し
、
お
風
呂
は
後
回
し
で
も
か
ま
い
ま

せ
ん
。身

体
を
休
め
る
時
間
の
確
保
は
、

ス
ト
レ
ス
に
対
抗
す
る
力
を
保

つ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
疲
れ
を
早

め
に
和
ら
げ
る
こ
と
は
何
よ
り
大
切
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
、
食
事
（
と
に
か

く
何
か
食
べ
る
こ
と
）・
睡
眠
に
重
点

を
置
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
上
で
、
お
子
さ
ん
が
新
し
い

生
活
に
な
じ
め
な
い
場
合
は
、

お
子
さ
ん
に
と
っ
て
分
か
り
や
す
い
生

活
の
工
夫
を
す
る
こ
と
を
提
案
し
て
い

ま
す
。
生
活
の
工
夫
は
、
お
子
さ
ん
の

得
意
な
「
学
び
方
」
や
「
覚
え
方
」
で

伝
え
る
と
う
ま
く
い
き
ま
す
。
苦
手

な
方
法
で
繰
り
返
し
教
え
て
も
、
嫌
に

な
っ
た
り
覚
え
が
悪
か
っ
た
り
、
う
ま

く
い
か
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

代
表
的
な
教
え
方
の
コ
ツ
と
し

て
、
次
の
よ
う
な
こ
と
が
あ
り

ま
す
。ま

ず
は
、
言
葉
で
伝
え
て
い
る
こ

と
を
見
え
る
化
す
る
方
法
を
試

す
こ
と
で
す
。
新
年
度
は
朝
の
手
順
が

変
わ
り
、
自
分
が
今
何
に
取
り
組
ん
で

い
る
の
か
分
か
ら
な
く
な
る
こ
と
が
増

え
ま
す
。
そ
こ
で
登
場
す
る
の
が
、
文

字
や
絵
・
写
真
で
行
動
の
流
れ
を
示
し

た
「
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
」
で
す
。
ま
た
、

ど
の
く
ら
い
の
時
間
を
か
け
て
取
り
組

め
ば
よ
い
の
か
を
見
え
る
化
す
る
「
タ

イ
マ
ー
」
の
使
用
で
す
。
見
て
分
か
る

こ
と
を
助
け
る
道
具
や
手
法
は
、
目
的

に
よ
っ
て
無
数
に
あ
り
ま
す
。
上
記
以

外
の
時
間
の
見
え
る
化
で
は
、
時
計
や

カ
レ
ン
ダ
ー
と
い
う
道
具
を
使
い
ま

す
し
、
活
動
を
見
え
る
化
す
る
と
き
は

取
り
組
み
方
を
明
示
し
た
手
順
書
の
作

成
と
い
う
方
法
を
用
い
ま
す
。
場
所
の

見
え
る
化
は
、
私
た
ち
が
駐
車
場
に
車

を
停
め
る
と
き
に
頼
り
に
し
て
い
る
駐

車
の
線
（
枠
）
な
ど
、
色
別
に
し
て
明

示
す
る
こ
と
も
分
か
り
や
す
い
手
法
で

す
。
ど
の
道
具
や
手
法
が
お
子
さ
ん
に

合
う
か
悩
む
と
き
は
、
い
つ
で
も
子
育

て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー「
え
が
お
」

ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

次
の
コ
ツ
は
、
何
度
も
同
じ
こ
と

で
注
意
し
て
い
る
事
象
が
あ
る

と
き
に
、「
今
は
ま
だ
自
力
解
決
は
難

し
い
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
う
視
点
を

持
つ
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
現
状
で
は

「
注
意
さ
れ
る
こ
と
が
起
こ
ら
な
い
」

よ
う
に
未
然
に
防
ぐ
対
処
を
し
ま
す
。

例
え
ば
、
忘
れ
っ
ぽ
い
こ
と
を
何

度
も
注
意
し
て
い
る
場
合
は
、

忘
れ
た
こ
と
を
叱
り
続
け
て
も
忘
れ
物

が
な
く
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

お
子
さ
ん
と
一
緒
に
年
間
計
画
表
に
掲

載
さ
れ
て
い
る
行
事
か
ら
、
事
前
に
持

ち
物
や
集
合
時
刻
が
分
か
る
よ
う
に
し

た
り
、
忘
れ
た
と
き
は
ど
の
よ
う
に
対

処
す
れ
ば
よ
い
か
本
人
と
確
認
し
て
お

き
ま
す
。

こ
れ
ら
の
生
活
の
工
夫
が
あ
る

と
、
家
庭
の
中
で
い
つ
も
誰
か

が
、
頑
張
っ
て
調
整
し
て
い
る
こ
と
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

新
年
度
、
無
理
し
過
ぎ
ず
焦
ら
ず
、

ご
家
庭
の
ペ
ー
ス
を
見
つ
け
て

乗
り
切
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

お
家
の
人
の
中
に
は
慣
れ
な
い
子
育

て
に
奮
闘
中
の
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
育
児
に
疲
れ
果
て
て
キ
ッ

チ
ン
に
立
ち
尽
く
し
て
い
る
お
母
さ

ん
。お
子
さ
ん
の
持
ち
物
確
認
な
ん
て
、

も
う
こ
り
ご
り
だ
…
と
思
っ
て
い
る
お

母
さ
ん
。
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
前
で
現

実
逃
避
し
て
い
る
お
母
さ
ん
。
新
し
く

始
ま
っ
た
日
々
の
生
活
を
回
す
だ
け
で

い
っ
ぱ
い
い
っ
ぱ
い
の
お
母
さ
ん
。（
も

ち
ろ
ん
、
お
父
さ
ん
や
ご
家
族
の
皆
さ

ん
も
。）
そ
ん
な
子
育
て
に
奮
闘
し
て

い
る
皆
さ
ん
が
、上
手
に
手
を
抜
い
て
、

ど
う
か
今
夜
は
ゆ
っ
く
り
心
身
を
休
め

て
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
に
。

　「
え
が
お
」
ス
タ
ッ
フ

　「
え
が
お
」
ス
タ
ッ
フ

　
　
　
　
　
こ
こ
だ
け
は
伝
え
た
い

　
　
　
　
　
こ
こ
だ
け
は
伝
え
た
い
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健康通信

作り方　

❶ 玉ねぎをスライスにし、アスパラガスは茹で、穂先は3cm、ほかの部分は5cm台に切っておく

❷ 鍋にバターを入れてスライスした玉葱を入れて炒め、水・コンソメを入れて煮込む

❸ ❷をミキサーに入れてかけ、５cm位に切ったアスパラガスを入れて更にかけ、ピュレ状になったら裏漉しをかける

❹ 鍋に入れて火にかけ生クリームを入れて、塩・胡椒で味を調える

❺ 器にスープを盛り、薄くスライスしたアスパラガスの穂先とクルトンを飾れば完成

　春から初夏に旬を迎えるアスパラガスは、栄養豊富

な緑黄色野菜の一種で、アスパラギン酸、葉酸、ルチン、

ビタミン類などを含みます。アスパラギン酸は、新陳

代謝を促し、たんぱく質の合成を高め、疲労回復や滋

養強壮に役立ちます。穂先に豊富に含まれるルチンは

血管を丈夫にし、高血圧や動脈硬化の予防に効果があ

るほか、利尿作用も期待できます。

　アスパラガス　アスパラガス
　　のクリームスープ　　のクリームスープ

栄養価（１人分）

エネルギー　151kcal

たんぱく質　　  4.0ｇ

脂質　　　　   12.7ｇ

炭水化物　　     6.1ｇ

塩分相当量　　  0.4ｇ

材料（４人分）

アスパラガス　　　　  ２束

玉ねぎ　　　　　　　100g

バター　　　　　　　  10g

水　　　　　　　　  600㏄

クルトン　　　　　　  10g

コンソメ　　　　     １/2個

牛乳　　　　　　　    80㏄

生クリーム　　　    100㏄

塩・こしょう　　　　   少々

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

アスパラガス

　 【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

【発達障害の子どもの
　　　　　　　　生活の工夫と伸ばす言葉がけ】
監修　田中康雄

　発達障害の特性をもつ
子どもの言動を、親や関
係者がどのように理解し
て関わっていけばよいか、
生活支援の具体的アイデ
アを紹介しています。


