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食
事
で
イ
キ
イ
キ
！

メ
タ
ボ
に
な
ら
な
い
食
生
活
を
！

健

知

袋

康

恵

　
冬
は
忘
年
会
シ
ー
ズ
ン
で
つ
い
つ
い

調
子
に
乗
っ
て
暴
飲
暴
食
し
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。
ま
た
、
年
末
年
始
は
実
家

に
帰
る
人
も
多
く
、
久
し
ぶ
り
の
母
親

の
手
料
理
や
お
せ
ち
を
食
べ
過
ぎ
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
し
か
し
、
食
べ

過
ぎ
で
心
配
な
の
が
メ
タ
ボ
で
す
。

　
運
動
同
様
、
食
事
も
メ
タ
ボ
予
防
・

解
消
に
は
欠
か
せ
な
い
要
素
で
す
。
『
我

慢
』
で
は
な
く
、
『
ち
ょ
っ
と
し
た
工

夫
』
が
、
食
事
を
お
い
し
く
楽
し
く
、

そ
し
て
健
康
な
も
の
に
し
て
く
れ
ま
す
。

　
早
速
、
次
の
食
事

か
ら
試
し
て
み
て
は

い
か
が
で
す
か
？

①
よ
く
か
ん
で
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

　
よ
く
か
ま
ず
に
飲
み
込
む
よ
う
に
し

て
食
べ
る
の
は
、
早
食
い
、
肥
満
の
も

と
で
す
。
ひ
と
口

３０
回
か
む
の
を
目
標

に
す
れ
ば
、
自
然
と
ゆ
っ
く
り
に
な
る

は
ず
で
す
。
ゆ
っ
く
り
と
食
べ
る
こ
と

で
少
量
で
も
吸
収
力
が
向
上
し
、
十
分

に
満
腹
感
を
得
ら
れ
ま
す
。

②
野
菜
料
理
を
１
品
増
や
す

　
野
菜
に
は
各
種
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
が
豊
富
で
す
。
生
の
ほ

か
、
ゆ
で
た
り
、
蒸
し
た
り
、
焼
い
た

り
と
調
理
方
法
も
多
彩
な
の
で
、
と
に

か
く
た
く
さ
ん
摂
取
す
る
よ
う
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
理
想
は
１
日
小
鉢
で
５
皿

以
上
、
３
５
０
ｇ
以
上
で
す
。

③
脂
質
を
控
え
る

　
脂
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
高
く
、
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
高
く
な
り
が
ち
で
す
。

脂
肪
摂
取
を
減
ら
す
簡
単
な
方
法
は
、

揚
げ
物
を
、
煮
物
や
蒸
し
物
な
ど
へ
と

調
理
法
を
変
え
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、

洋
食
よ
り
も
和
食
中
心
の
食
事
の
方
が
、

比
較
的
脂
質
は
控
え
ら
れ
ま
す
。

④
魚
中
心
の
料
理
を
心
が
け
る

　
肉
料
理
の
摂
取
が
多
く
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
も
高
い
現
代
人
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
た
め
に
も
、
魚
料

理
を
と
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

特
に
イ
ワ
シ
や
サ
バ
、
サ
ン
マ
、
ア
ジ

に
は
、
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
、

Ｅ
Ｐ
Ａ
が
豊
富
で
す
。

⑤
食
物
繊
維
は
た
っ
ぷ
り
と
る

　
食
物
繊
維
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

発
が
ん
物
質
な
ど
を
吸
収
し
な
が
ら
腸

内
を
移
動
し
、
体
の
中
を
キ
レ
イ
に
し

て
く
れ
ま
す
。
し
か
し
、
現
代
人
の
多

く
は
、
食
物
繊
維
の
摂
取
量
が
か
な
り

少
な
い
の
が
現
状
で
す
。
ゴ
ボ
ウ
や
こ

ん
に
ゃ
く
、
海
藻
類
、
き
の
こ
類
な
ど
、

食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
食

品
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

⑥
食
塩
は
控
え
め
に

　
塩
分
の
と
り
過
ぎ
は
、
高
血
圧
や
動

脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
理
想
的

な
量
は
、
成
人
１
日

１０
ｇ
未
満
で
す
。

　
今
夜
の
お
か
ず
に
１

品
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

簡
単
に
で
き
る
メ
ニ
ュ

ー
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆ 

青
背
の
魚
で
血
液
サ
ラ
サ
ラ
！

　
か
つ
お
の
ね
ぎ
和
え

【
材
料（
２
人
分
）】
か
つ
お（
刺
身
用
）

１
６
０
ｇ
、
水
菜
１
株（

４０
ｇ
）、
大
根

８０
ｇ
、
う
ず
ら
の
卵
２
個
、
癬
長
ね
ぎ

（
み
じ
ん
切
り
）大
さ
じ
２
・
し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
１
・
ご
ま
油
小
さ
じ
２
・
に
ん

に
く（
す
り
お
ろ
し
）小
さ
じ
１
／
４
・

豆
板
醤
小
さ
じ
１
／
４

【
作
り
方
】
①
か
つ
お
は

１.５
㎝
角
に
切

り
、
癬
の
材
料
と
和
え
る
。

②
水
菜
は
３
〜
４
㎝
の
長
さ
に
切
り
、

大
根
は
３
〜
４
㎝
の
長
さ
の
千
切
り
に

し
、
そ
れ
ぞ
れ
冷
水
に
つ
け
て
パ
リ
ッ

と
さ
せ
、
ざ
る
に
上
げ
水
気
を
切
っ
て

お
く
。

③
皿
に
②
を
敷
い
て
①
を
盛
り
、
う
ず

ら
の
卵
を
中
心
に
割
り
入
れ
る
。

１
人
分
　
エ
ネ
ル
ギ
ー
１
６
７
kcal
・
食

塩
１.６
ｇ

◆
冬
が
旬
の
大
根
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が

豊
富
！

　
大
根
の
梅
肉
は
さ
み

【
材
料（
２
人
分
）】
大
根

６０
ｇ
、
青
じ

そ
６
枚
、
梅
干
し
１
粒
、
癬
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
小
さ
じ
１
・
み
り
ん
小
さ
じ
１
／
２
・

す
り
ご
ま（
白
）小
さ
じ
１
／
２
・
削
り

節
１
／
２
袋

【
作
り
方
】
①
大
根
は
皮
を
む
い
て
ス

ラ
イ
サ
ー
で
薄
切
り
に
す
る
。

②
梅
干
し
は
種
を
除
き
、
包
丁
で
た
た

い
て
ペ
ー
ス
ト
状
に
し
て
、
癬
と
合
わ

せ
る
。

③
大
根
に
青
じ
そ
と
②
を
等
分
に
挟
む
。

１
人
分
　
エ
ネ
ル
ギ
ー

３０
kcal
・
食
塩

１.０
ｇ

　
　
　
　
　

　
　
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

　
　
蕁
４
３
―
２
８
３
６（
直
通
）

 
 

佐
賀
支
所 

地
域
住
民
課 

保
健
セ
ン
タ
ー

　
　
　
蕁
５
５
―
７
３
７
３（
直
通
）

問

簡
単
レ
シ
ピ
☆


