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先
月
号
よ
り
、
こ
れ
ま
で
６
年
間

続
い
て
き
た
コ
ラ
ム
の
総
集
編

を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。今
月
号
は「
児

童
虐
待
の
防
止
」
に
つ
い
て
で
す
。

虐
待
と
い
う
言
葉
は
、
子
育
て
中

の
親
御
さ
ん
の
多
く
に
「
私
も

あ
て
は
ま
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
う

気
持
ち
を
感
じ
さ
せ
る
も
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
直
接
的
な
暴
力
（
頭
を

小
突
く
、
お
尻
を
叩
く
な
ど
も
含
む
）

は
も
ち
ろ
ん
、
過
剰
な
手
伝
い
や
継
続

的
に
子
ど
も
を
否
定
す
る
よ
う
な
発

言
、
日
々
大
人
の
グ
チ
を
聞
か
せ
る
こ

と
な
ど
も
児
童
虐
待
と
し
て
明
確
に
定

め
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
こ

数
年
日
本
も
、
欧
米
諸
国
と
同
様
に
子

ど
も
の
権
利
や
心
の
傷
付
き
に
関
心
や

理
解
が
深
ま
っ
て
き
た
よ
う
で
す
。

し
か
し
一
方
で
、
子
育
て
の
孤
立

や
不
安
が
お
母
さ
ん
・
お
父
さ

ん
を
追
い
詰
め
て
し
ま
う
こ
と
は
意
外

に
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
ま
で
子

育
て
を
頑
張
っ
て
き
た
世
代
は
「
昔
と

比
べ
て
今
は
恵
ま
れ
て
い
る
」
と
捉
え

た
り
、
子
育
て
を
経
験
し
て
い
な
い
世

代
は
「
も
う
少
し
頑
張
っ
て
欲
し
い
」

と
い
う
気
持
ち
を
持
っ
た
り
と
、
立
場

に
よ
っ
て
認
識
が
ず
れ
る
こ
と
も
多

く
、
互
い
の
余
裕
の
な
さ
や
漠
然
と
し

た
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
情
報
が
子
育
て

を
し
て
い
る
人
た
ち
を
追
い
詰
め
る
こ

と
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
実
際
、
私

た
ち
子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

「
え
が
お
」
に
も
、毎
月
の
よ
う
に
「
マ

ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
（
虐
待
と
は
い
え

な
い
が
、
適
切
で
は
な
い
子
育
て
方

法
）」
と
思
わ
れ
る
相
談
が
寄
せ
ら
れ

て
い
ま
す
。「
こ
の
ま
ま
で
は
子
ど
も

を
叩
い
て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
」「
周

り
の
お
母
さ
ん
た
ち
と
同
じ
よ
う
に
上

手
に
子
育
て
で
き
な
い
」
な
ど
、
相
談

内
容
は
切
実
な
も
の
が
多
い
印
象
で

す
。正

解
の
な
い
子
育
て
は
、
子
ど
も

の
こ
と
や
家
族
の
こ
と
で
頭
を

い
っ
ぱ
い
に
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

ん
な
ど
う
し
よ
う
も
な
い
と
き
、
つ
い

大
声
で
怒
鳴
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
思
わ

ず
手
を
あ
げ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
で
も
変
わ
ら
な

い
日
常
が
続
け
ば
、
子
育
て
を
頑
張
る

こ
と
に
む
な
し
さ
を
感
じ
る
こ
と
も
、

怒
鳴
る
こ
と
や
手
を
あ
げ
る
回
数
が
増

え
て
い
く
心
配
も
生
ま
れ
て
き
ま
す
。

こ
の
コ
ラ
ム
で
は
、
で
き
れ
ば
そ

う
な
っ
て
し
ま
う
前
の
お
願
い

と
し
て
「
い
ろ
ん
な
も
の
に
頼
る
」
こ

と
を
繰
り
返
し
提
案
し
て
き
ま
し
た
。

食
事
の
用
意
が
負
担
に
な
る
と
き
は

ミ
ー
ル
キ
ッ
ト
や
お
惣
菜
を
頼
る
日
が

あ
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
し
、
絵
本
を
読

ん
で
あ
げ
ら
れ
な
い
日
は
読
み
聞
か
せ

機
能
が
あ
る
ア
プ
リ
で
乗
り
切
っ
て
も

よ
い
で
し
ょ
う
。市
販
品
な
ど
に
加
え
、

頼
る
対
象
は
人
で
あ
っ
て
も
よ
い
の

で
、
近
所
の
方
や
子
ど
も
支
援
機
関
に

ご
連
絡
い
た
だ
い
て
も
大
丈
夫
。
そ
う

や
っ
て
日
常
の
中
に
一
息
つ
け
る
余
裕

を
取
り
戻
し
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
。

周
り
の
方
々
に
は
子
育
て
中
の
親

子
に
優
し
い
ま
な
ざ
し
を
か
け

て
い
た
だ
く
こ
と
を
お
願
い
し
て
い
ま

す
。
も
し
そ
の
場
で
親
子
に
声
を
か
け

る
こ
と
を
た
め
ら
う
よ
う
な
状
況
を
見

か
け
た
場
合
は
、
ど
う
ぞ
公
的
な
機
関

へ
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。「#189

」
へ

お
知
ら
せ
い
た
だ
く
こ
と
で
、
ご
家
族

が
今
必
要
な
手
助
け
に
つ
な
が
っ
て
い

き
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
私
た
ち
子
育
て
世

代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
「
え
が
お
」
で

も
相
談
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

世
の
中
に
子
ど
も
を
虐
待
し
よ
う

と
思
っ
て
し
て
い
る
人
は
、
ま

ず
い
ま
せ
ん
。
関
わ
り
方
が
分
か
ら
な

い
ま
ま
に
マ
ル
ト
リ
ー
ト
メ
ン
ト
に

陥
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
子
育
て
に
加
え

て
た
く
さ
ん
の
ス
ト
レ
ス
を
受
け
て
疲

れ
て
し
ま
っ
た
が
故
の
行
動
だ
っ
た
り

し
ま
す
。

子
育
て
に
正
解
な
ど
あ
り
ま
せ

ん
。
迷
っ
た
り
失
敗
し
た
り
し

な
が
ら
も
、
い
つ
で
も
何
度
で
も
や
り

直
す
こ
と
が
で
き
る
は
ず
。
そ
う
信
じ

て
、
い
つ
で
も
ご
相
談
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。
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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

【おすすめ図書】
　おこだでませんように
　作　くすのき しげのり　
　絵　石井 聖岳

　いつも怒られることをしてしまう「ぼく」。
妹を泣かせて怒られて、女の子を驚かせて怒
られて、友達に先に手を出して怒られる。そ
んな怒られることが多い子どもの気持ちを素
直に表現した優しい絵本です。

作り方　

❶ 米２合は研いで水をセットしておく

❷ 黒豆をサッと洗って水気をきり、弱火で焦げないように豆腹が割れるまで炒り、カリカリ梅は刻んでおく

❸ ➋の黒豆とカリカリ梅、塩を米に加えて炊飯すれば完成

　お正月に縁起物として食べる黒豆。歴史は長く、日

本では平安時代にはすでに栽培が始まっていたと言わ

れています。

　また、抗酸化作用でがん予防、視力低下予防に効果

あるアントシアニンや、女性ホルモン同様の働きで更

年期障害の改善が見込める大豆イソフラボンなどの栄

養素を含んでいます。

　　　黒豆ご飯　　　黒豆ご飯

栄養価（１人分）

エネルギー　298kcal

たんぱく質　　  6.8ｇ

脂質　　　　　  2.0ｇ

炭水化物　　　60.8ｇ

塩分相当量　　  0.6ｇ

材料（４人分）

米　　　　　　　　　　２合

黒豆（乾）　　　　　　  40g

カリカリ梅　　　　　中１個

（酸味の強いもの）

塩　　　　　　小さじ１／３

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

黒豆


