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こ

ん

に

ち

は

岡
本

叔
子
で
す

■
下
痢
だ
け
で
は
な
く
、
嘔
吐
が

多
い

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
下
痢
だ
け

で
は
な
く
嘔
吐
を
引
き
起
こ
す

こ
と
が
特
徴
で
す
。
下
痢
で
あ

れ
ば
、
ウ
イ
ル
ス
は
ト
イ
レ
で
流

さ
れ
る
た
め
広
が
り
に
く
い
の

で
す
が
、
嘔
吐
の
場
合
、
適
切
に

処
理
・
消
毒
を
し
な
い
と
ウ
イ
ル

ス
が
床
に
残
り
ま
す
。
乾
燥
し

ホ
コ
リ
と
共
に
空
気
中
に
舞
い

上
が
り
感
染
が
広
が
っ
て
い
く

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

手
指
か
ら
の
感
染
ば
か
り
気

に
す
る
方
も
多
い
で
す
が
、
こ
の

よ
う
な
感
染
経
路
も
気
を
つ
け

て
く
だ
さ
い
。

■
消
毒
薬
に
対
す
る
抵
抗
性
が

強
い

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、
ア
ル
コ
ー

ル
や
高
温
に
対
す
る
抵
抗
性
が

強
い
こ
と
が
特
徴
で
す
。
ま
た
、

乾
燥
や
酸
に
も
強
く
、
水
中
で
も

長
時
間
生
き
て
い
る
こ
と
が
で

き
る
非
常
に
厄
介
な
ウ
イ
ル
ス

な
の
で
す
。
そ
の
た
め
、
感
染
力

が
あ
り
、
し
ば
し
ば
集
団
感
染
を

引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

■
一
度
か
か
っ
て
も
何
度
も
感

染
す
る
こ
と
が
あ
る

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
多
数
の

遺
伝
子
型
が
存
在
す
る
た
め
、
同

じ
人
が
複
数
の
違
っ
た
型
の
ウ

イ
ル
ス
に
感
染
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
感
染
が
腸
粘

膜
で
の
局
所
感
染
な
の
で
免
疫

の
持
続
時
間
が
短
い
こ
と
も
特

徴
で
す
。

よ
っ
て
、
一
度
か
か
っ
た
か
ら

と
い
っ
て
安
心
し
て
い
る
と
、
再

感
染
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で
、
予
防
に
は
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。

潜
伏
期
間
（
感
染
か
ら
発
症
ま

で
の
時
間
）
は

～

時
間
で
、

２４

４８

主
症
状
は
吐
き
気
、
嘔
吐
、
下
痢
、

腹
痛
で
あ
り
、
発
熱
は
軽
度
（
３７

～

℃
く
ら
い
）
で
す
。

３８症
状
は
通
常
で
あ
れ
ば
１
～

２
日
ほ
ど
続
い
た
後
、
治
癒
し
ま

す
。
ま
た
後
遺
症
が
残
る
こ
と

も
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
免
疫

力
の
低
下
し
た
老
人
や
乳
幼
児

で
は
長
引
く
こ
と
が
あ
り
、
激
し

い
嘔
吐
や
下
痢
に
よ
る
脱
水
症

状
に
気
を
つ
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

ま
た
、
感
染
し
て
も
発
症
し
な

い
場
合
や
軽
い
風
邪
の
よ
う
な

症
状
の
み
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
有
効
な

抗
ウ
イ
ル
ス
剤
は
な
く
、
通
常
、

対
症
療
法
が
行
わ
れ
ま
す
。

対
症
療
法
で
大
切
な
こ
と
は
、

強
い
下
痢
止
め
薬
を
服
用
し
な

い
こ
と
で
す
。
無
理
に
下
痢
を

止
め
る
と
ウ
イ
ル
ス
が
腸
管
内

に
溜
ま
り
、
病
気
の
回
復
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
使

用
し
な
い
こ
と
が
望
ま
し
い
で

し
ょ
う
。

保
健
福
祉
課
保
健
予
防
担
当

電
話

‐
２
１
２
２

５６

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
乳
幼
児
か
ら
高
齢
者
に
至
る
広
い

年
齢
層
で
急
性
胃
腸
炎
を
引
き
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

こ
の
感
染
症
は

月
か
ら
３
月
の
主
に
冬
季
に
多
発
し

１１

ま
す
が
、
年
間
を
通
し
て
患
者
は
み
ら
れ
ま
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
特

徴

潜
伏
期
と
症
状
は
？

治
療
法
は
？

患
者
の
便
や
吐
物
に
は
大
量
の
ウ
イ
ル
ス
が
排
出
さ
れ
ま

す
の
で
、
予
防
の
た
め
に
も
次
の
こ
と
を
し
っ
か
り
と
守
り

ま
し
ょ
う
。

宇
食
事
の
前
や
ト
イ
レ
の
後
な
ど
に
は
、
せ
っ
け
ん
を
使
い

し
っ
か
り
と
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う

宇
タ
オ
ル
な
ど
共
用
で
使
用
す
る
も
の
を
避
け
る
こ
と
も
必

要
で
す

宇
下
痢
や
お
う
吐
等
の
症
状
が
あ
る
方
は
、
食
品
を
直
接
取

り
扱
う
作
業
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
品
中
の

ウ
イ
ル
ス
は
加
熱
に
よ
り
感
染
性
を
な
く
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。
食
品
の
中
心
温
度
が

℃

１
分
以
上
に
な
る
よ
う

８５

に
し
っ
か
り
熱
を
通
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う

宇
便
や
吐
物
の
処
理
を
す
る
時
は
素
手
で
触
ら
ず
、
必
ず
ビ

ニ
ー
ル
手
袋
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。
汚
物
の
消
毒
は
市
販

の
塩
素
系
消
毒
剤
（
漂
白
剤
）
を
希
釈
し
た
も
の
を
使
用

し
て
く
だ
さ
い

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
予
防
法
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※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

今年の紅葉見学は、赤岩から、日高の道
の駅、双民館を回りました。日に日に色づ
く山々を皆さんと車中から楽しみました。
双民館では昔の農機具などを見ながら懐
かしさに浸りました。

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】

『鮭の味噌チーズ焼き』

四ワンポイント
サケに多く含まれるビタミンＤはチーズ等に含まれるカ
ルシウムの吸収を促します。味はもちろん、栄養面でも
チーズと鮭の相性はバッチリですよ。

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））

暑い夏から短い秋があっという間に過ぎ、もう師走かぁ・・・。

冬は特に寒くて乾燥するので、うがい、手洗いはもちろん、しっ

かり食べて体調を崩さないようにしたいものです！こ

んな時期の、我が家のお助けメニューは、やっぱり鍋樺
ですよ。あの湯気で心も体も温かくなりますね。

●平川 みゆき

ゆかりご飯
きのこ汁
鮭の味噌チーズ焼き
小松菜の塩昆布和え
大根の酢漬け
果物（柿）

〔おやつ〕

フルーツみつ豆

牛乳

全体エネルギー５３８受

全体塩分 ２.２８g

【作り方】
① 鮭の切り身に塩コショウをふり、１０分ほどおいておきます。

② Ａを混ぜ合わせたものを鮭に塗り、チーズをのせてごまを

ふり、魚焼きグリルで焼きます。そのときにししとう（竹串

でつついておく）も一緒に焼き魚に添えましょう。

【材料】（２人分）
煙鮭（生）切り身

２切れ（１２０ｇ）
煙味塩コショウ 少々
煙ピザ用チーズ １０ｇ

煙黒いりごま 少々
煙ししとう ４本
煙Ａ みりん ４ｇ

しょうゆ ４ｇ
味噌 ４ｇ

【１２月の行事食】

１２月２１日 冬至 ……かぼちゃ料理、こんにゃく、小豆煮、
いとこ煮（小豆、かぼちゃ等）

３１日 大晦日・除夜 …年越しそば

四紅葉見学 四文化祭

今年は、デイサービスセンターから２枚
の貼り絵を出展しました。

生活相談員 近藤

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】


