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前
向
き
な
発
達
支
援
は
子
ど
も
の
財
産
に
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新
し
い
１
年
が
始
ま
り
、
気
持
ち

や
目
標
を
新
た
に
さ
れ
た
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
た

ち
子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

「
え
が
お
」
も
、
南
会
津
町
で
子
育
て

に
奮
闘
す
る
ご
家
族
と
一
緒
に
、
一
つ

ひ
と
つ
の
悩
み
や
課
題
を
考
え
て
い
け

る
機
関
で
あ
り
た
い
と
決
意
を
新
た
に

し
て
い
ま
す
。

こ
の
「
す
ま
い
る
だ
よ
り
」
も
今

年
で
６
年
目
を
迎
え
ま
す
。
こ

れ
ま
で
60
号
を
超
え
る
子
育
て
コ
ラ
ム

を
お
届
け
し
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
今

回
、
１
月
～
３
月
号
を
通
し
て
、
60
余

り
の
記
事
の
総
括
を
お
届
け
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
今
月
は
「
子
ど
も
の
発
達

支
援
」
に
つ
い
て
で
す
。

発
達
支
援
と
は
、
子
ど
も
一
人
ひ

と
り
の
得
意
・
不
得
意
や
発
達

の
状
況
に
合
わ
せ
て
、
困
り
ご
と
の
解

決
や
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
技
を
身
に
付

け
て
い
く
た
め
の
関
わ
り
を
す
る
こ
と

で
す
。
子
ど
も
は
、
自
分
の
思
い
を
こ

と
ば
で
十
分
に
伝
え
る
こ
と
が
で
き
な

い
た
め
、
周
り
の
大
人
が
そ
の
子
の
特

性
（
特
徴
や
性
格
）
に
早
く
気
づ
き
、

前
向
き
に
支
援
し
て
い
く
こ
と
が
大
切

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
特
に
日
々
の

暮
ら
し
の
中
で
お
子
さ
ん
に
対
し
、
育

て
に
く
さ
を
感
じ
て
い
た
り
、
子
ど
も

本
人
が
生
活
の
し
づ
ら
さ
を
抱
え
て
い

る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
手
始
め
に
「
生
活

の
工
夫
」
を
試
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し

て
い
ま
す
。

子
ど
も
に
寄
り
添
う
人
が
一
番
気

に
な
る
こ
と
は
「
ど
う
し
て
こ

の
子
は
こ
の
よ
う
な
言
動
を
み
せ
る
の

か
」
と
い
う
点
だ
と
思
い
ま
す
。
た
び

重
な
る
か
ん
し
ゃ
く
や
パ
ニ
ッ
ク
、
頑

固
と
思
え
る
ほ
ど
の
融
通
の
き
か
な
さ

や
わ
が
ま
ま
に
見
え
る
ほ
ど
の
強
い
こ

だ
わ
り
を
前
に
、
途
方
に
暮
れ
る
親
御

さ
ん
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な

と
き
は
、
そ
の
子
の
思
い
を
想
像
し
、

子
ど
も
自
身
が
困
っ
て
い
る
と
こ
ろ
や

つ
ま
づ
い
て
い
る
と
こ
ろ
を
整
え
る
こ

と
が
「
生
活
の
工
夫
」
で
す
。

最
近
で
は
、
家
庭
で
は
大
人
を
困

ら
せ
集
団
生
活
に
入
る
こ
と
に

強
く
抵
抗
す
る
も
の
の
、
い
ざ
集
団
生

活
に
入
っ
て
し
ま
え
ば
自
分
の
主
張
が

で
き
ず
指
示
に
従
う
た
め
、
一
見
す
る

と
集
団
生
活
で
は
問
題
が
な
い
よ
う
見

え
る
と
い
う
相
談
も
増
え
て
い
ま
す
。

親
御
さ
ん
の
中
に
は
、
子
ど
も
の
言
動

を
相
談
す
る
こ
と
で
「
障
が
い
と
い
う

レ
ッ
テ
ル
を
貼
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
は

な
い
か
」
と
い
う
心
配
を
持
つ
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、「
何

か
し
っ
く
り
こ
な
い
な
」「
ど
う
す
れ

ば
い
い
か
分
か
ら
な
い
な
」
と
思
う
と

き
は
、
ご
家
庭
だ
け
で
抱
え
ず
専
門
家

に
相
談
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。「
ど

の
よ
う
な
関
わ
り
方
を
し
、
ど
の
よ
う

な
環
境
を
整
え
る
と
生
活
し
や
す
く
な

る
か
」
と
い
う
視
点
を
持
っ
て
前
向
き

に
支
援
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
が
「
自

分
を
受
け
容
れ
て
も
ら
え
て
い
る
」
と

実
感
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ

の
実
感
が
、
大
人
に
な
っ
て
い
く
過
程

で
「
あ
き
ら
め
な
い
気
持
ち
」
を
育
て

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
小
さ
な
こ
と
で
も
、
子
育

て
の
不
安
や
疑
問
は
「
え
が
お
」

ま
で
お
寄
せ
く
だ
さ
い

【
こ
と
ば
に
つ
い
て
】

●
使
え
る
こ
と
ば
の
数
が
少
な
い
。

●
言
い
た
い
こ
と
を
伝
え
ら
れ
な
い
。

●
発
音
が
は
っ
き
り
し
な
い
。

【
運
動
に
つ
い
て
】

●
手
先
の
不
器
用
さ
が
あ
る
。

●
転
び
や
す
い
。

【
生
活
習
慣
に
つ
い
て
】

●
食
べ
物
の
好
き
嫌
い
が
激
し
い
。

●
着
替
え
を
嫌
が
る
。

●
寝
つ
き
が
悪
い
、夜
泣
き
が
激
し
い
。

●
お
む
つ
が
は
ず
せ
な
い
。

●
整
理
整
頓
が
苦
手・な
く
し
物
が
多
い
。

【
行
動
に
つ
い
て
】

●
か
ん
し
ゃ
く
が
激
し
い
。

●
集
中
が
長
続
き
し
な
い
。

●
先
生
の
一
斉
指
示
を
聞
け
な
い
。

【
人
と
の
関
わ
り
に
つ
い
て
】

●
初
め
て
の
人
や
場
面
が
苦
手
。

●
集
団
行
動
が
苦
手
。

●
ル
ー
ル
が
守
れ
な
い
。

●
友
達
と
の
ト
ラ
ブ
ル
が
多
い
。

●
乱
暴
な
動
き
や
言
葉
が
多
い
。

【
学
習
に
つ
い
て
】

●
音
読
が
苦
手
。

●
漢
字
、
ひ
ら
が
な
の
書
き
間
違
い
が

　

多
い
。

●
計
算
が
苦
手
。

「
え
が
お
」
に
寄
せ
ら
れ
る
主
な
相
談
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健康通信

作り方　

❶ 大根は皮をむいて４㎝長さのせん切りにし、数分水にさらし

　 て水気をきり、水菜は４㎝長さに切る

❷ 大葉は軸を切ってから縦半分に切ってせん切り、ミニトマト

　 は軸を除いて横に半分に切る

❸ 和風ドレッシングの材料を混ぜてドレッシングを作る

❹ フライパンにアマニ油を熱し、しらす干しを加え、こんがり

　 色づいたらキッチンペーパーに取り出す

❺ 大根、水菜、大葉を混ぜて盛り、ミニトマト、コーンを散らし、

　 ちりめんじゃこをのせ、ドレッシングをかけてれば完成

　冬に旬を迎える大根は、冬野菜の代表格ですが、通年

手に入れやすい野菜でもあります。

　水分ばかりで栄養が少ないというイメージも抱かれが

ちですが、ビタミンやミネラルのほか、消化を助ける成

分なども豊富で、栄養補給に役立つ野菜といえます。

　大根とカリカリ　大根とカリカリ
　　　じゃこサラダ　　　じゃこサラダ

栄養価（１人分）

エネルギー　120kcal

たんぱく質　　  9.7ｇ

脂質　　　　　  4.0ｇ

炭水化物　　　11.8ｇ

塩分相当量　　  1.5ｇ

材料（4人分）

大 根　　　　　　240g

玉ねぎ　　　　　　40g

水菜　　　　　　1/4束

大葉　　　　　　　８枚

ミニトマト　　　　８個

コーン缶　　　　　80g

しらす干し　　　　80g

和風ドレッシング

アマニ油　　　大さじ２

酢　　　　　　大さじ４

きび砂糖　　　小さじ２

しょう油　　　大さじ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

大根

　 【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

【おすすめ図書】
　うちの火星人５人全員
　発達障がいの家族を
　守るための " 取扱説明書 "
　著　平岡  禎之

　妻、長女、長男、次女、次男が発達障がい
を持っている家族の日常を四コマ漫画で表現
しています。失敗を明るく乗り越えるための
家族の "取扱説明書 "を読むことで、読者も
ホッと一息つけるかもしれません。


