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子
ど
も
が
考
え
た
ス
ト
レ
ス
発
散
方
法
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国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
と

い
う
、
子
ど
も
に
関
す
る
疾
病

対
策
の
最
先
端
の
研
究
を
す
る
施
設
で

は
、
子
ど
も
た
ち
の
安
全
な
生
活
環
境

を
提
言
す
る
取
り
組
み
も
続
け
て
い
ま

す
。中

で
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
が
広
が
る
中
、
大
人
だ

け
で
は
な
く
子
ど
も
た
ち
も
先
行
き
不

透
明
な
毎
日
に
不
安
や
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
て
い
た
こ
と
を
振
り
返
り
、
た
く
さ

ん
の
子
ど
も
た
ち
に
「
お
気
に
入
り
の

ス
ト
レ
ス
発
散
（
は
っ
さ
ん
）
方
法
を

教
え
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
を
実
施
し
、
そ
の
結
果
が
話
題

と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
は
、
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
、
令
和
２

年
４
月
か
ら
令
和
３
年
３
月
末
ま
で
、

５
回
に
渡
り
、
７
歳
か
ら
17
歳
の
高
校

生
ま
で
の
子
ど
も
や
、
そ
の
保
護
者
を

対
象
に
実
施
さ
れ
た
も
の
で
す
。
調
査

に
回
答
し
た
子
ど
も
の
50
％
以
上
が
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
「
先
生

や
大
人
へ
の
話
し
か
け
や
す
さ
が
減
っ

た
」
と
答
え
、
感
染
症
の
対
応
が
や
わ

ら
い
だ
今
で
も
、
悩
み
な
ど
を
相
談
し

に
く
い
状
況
は
続
い
て
い
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。

心
の
状
態
に
つ
い
て
尋
ね
た
結
果

で
は
、「
コ
ロ
ナ
の
こ
と
を
考
え

る
と
嫌
だ
」
が
42
％
、「
す
ぐ
に
イ
ラ

イ
ラ
し
て
し
ま
う
」
が
37
％
、「
最
近

集
中
で
き
な
い
」
が
32
％
と
な
り
、
何

ら
か
の
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
み

ら
れ
る
子
ど
も
は
全
体
の
70
％
に
上
っ

た
そ
う
で
す
。

調
査
を
ま
と
め
た
グ
ル
ー
プ
は
、

「
感
染
症
対
策
の
長
期
に
わ
た

る
影
響
が
積
も
り
、
前
よ
り
も
ス
ト
レ

ス
が
大
き
く
な
っ
て
、
心
や
体
に
変
化

が
生
じ
て
い
る
子
が
い
る
と
推
察
さ
れ

る
。
少
し
の
サ
イ
ン
も
見
逃
さ
ず
、
子

ど
も
が
困
っ
て
い
た
ら
一
緒
に
解
決
す

る
方
向
に
持
っ
て
行
く
こ
と
が
大
事

だ
」
と
提
言
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の

中
で
、
参
加
し
て
く
れ
た
子
ど

も
た
ち
に
「
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
と
き

の
対
処
法
」
に
つ
い
て
回
答
し
て
も
ら

い
、
そ
れ
が
「
こ
ど
も
が
考
え
た
気
持

ち
を
楽
に
す
る
23
の
く
ふ
う
」
と
し
て

公
表
と
な
り
ま
し
た
。

そ
の
中
に
は
工
夫
の
１
番
目
と
し

て
「
だ
れ
か
に
話
す
・
聞
い
て

も
ら
う
」こ
と
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
意
見
で

は
、
▼
「
友
達
に
ぐ
ち
る
」（
高
校
１

年
生
男
子
）
▼
「
家
族
に
聞
い
て
も
ら

う
」（
小
学
５
年
生
女
子
）
と
答
え
た

人
も
い
ま
し
た
。
他
に
も「
声
に
出
す
」

と
い
う
ス
ト
レ
ス
対
処
法
と
し
て
、
▼

「
ク
ッ
シ
ョ
ン
に
向
か
っ
て
さ
け
ぶ
」

（
中
学
１
年
生
女
子
）
▼
「
動
画
を
撮
っ

て
、言
い
た
い
こ
と
を
全
部
言
う
」（
小

学
５
年
生
女
子
）
や
「
書
き
出
す
」
な

ど
対
処
法
が
続
き
、
大
人
か
ら
見
て
も

「
な
る
ほ
ど
…
」と
思
え
る
内
容
と
な
っ

て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
で
も
、
そ
う
で
な
く
て
も

日
常
の
様
々
な
場
面
に
発
生
し
、
人
は

ス
ト
レ
ス
と
と
も
に
生
活
し
て
い
る
と

言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
嫌

な
こ
と
が
あ
っ
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
た

り
悲
し
く
な
っ
た
り
し
た
と
き
に
自
分

な
り
の
気
持
ち
を
楽
に
す
る
工
夫
が
あ

る
こ
と
は
非
常
に
心
強
い
も
の
で
す
。

こ
ど
も
が
考
え
た
気
持
ち
を
楽
に

す
る
23
の
く
ふ
う
（
国
立
成
育

医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
）
は
、
ウ
ェ
ブ
サ

イ
ト
に
て
Ｐ
Ｄ
Ｆ
形
式
で
公
開
さ
れ
て

お
り
、
だ
れ
で
も
閲
覧
可
能
で
す
。
ス

ト
レ
ス
と
向
き
合
う
子
ど
も
た
ち
の
リ

ア
ル
な
心
持
ち
や
、
少
し
で
も
ス
ト
レ

ス
を
和
ら
げ
る
方
法
と
し
て
大
変
参
考

に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
時
間
を
見
つ
け
て

読
ん
で
も
ら
え
る
と
う
れ
し
い
で
す
。
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健康通信

作り方　

❶ 椎茸は軸を１㎝残して落とし、４つに割る、しめじは石づき

　 を切り落として小房に分ける

❷ 鍋に調味料Aを合わせて火にかけ、沸騰したら➊のきのこを

　 入れ、軽く混ぜながら煮る

❸ 全体の量が減り、しんなりしてきたら、弱火にし汁気を少し

　 残して煮詰めます

❹ 大根おろしはザルに上げて汁気を絞り、柚子の皮はせん切り

　 し、水菜はサッと茹で１㎝長さに切る

❺ 器にきのこを盛り付け、Ｂの調味料を混ぜ大根おろしと水菜 

　 を混ぜてきのこにかけ、柚子の皮を散らせば完成

　きのこには、ビタミンＢ1・Ｂ2・Ｄなどのビタミン

類やカリウム、リンなどのミネラル、食物繊維も多く含

まれいます。このほかにも、免疫機能をアップ、制がん

作用があるβ―グルカンなども含んでいます。

　きのこの　きのこの
　　柚子おろしなます　　柚子おろしなます

栄養価（１人分）

エネルギー　　36kcal

たんぱく質　　  2.1ｇ

脂質　　　　　  0.2ｇ

炭水化物　　　  7.4ｇ

塩分相当量　　  1.0ｇ

材料（4人分）

しめじ　　　　　100g

生椎茸　　　　　100g

大根おろし　　１カップ

調味料Ａ

出し汁　　　　大さじ５

酒　　　　　　大さじ１

しょう油　　　小さじ２

みりん　　　　小さじ２

　　

ゆずの皮　　　　　１枚

水菜　　　　　　　20g

調味料Ｂ

酢　　　　　　大さじ２

出し汁　　　　大さじ２

砂糖　　　　　小さじ１

柚子の絞り汁　大さじ１

薄口しょう油　小さじ２

塩　　　　　　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

きのこ

　 【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

【本文で紹介した資料】
　第５回【コロナ×こどもアンケート】
　　こどもが考えた
　　　「気持ちを楽にする 23 のくふう」
　　　　　ＰＤＦ形式で公開中▶


