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こ

ん

に

ち

は

目
の
奥
に
は
網
膜
と
呼
ば
れ

る
、
カ
メ
ラ
に
例
え
る
と
フ
ィ
ル

ム
の
役
割
を
し
て
い
る
神
経
の

膜
が
あ
り
ま
す
。
黄
斑
は
網
膜

の
中
心
部
に
あ
る
一
番
感
度
の

高
い
場
所
で
、
物
の
形
、
大
き
さ
、

色
な
ど
の
情
報
の
大
半
を
識
別

し
て
い
ま
す
。

黄
斑
が
異
常
に
老
化
し
て
起

き
る
病
気
が
加
齢
黄
斑
変
性
で

す
。「
滲
出
型
（
し
ん
し
ゅ
つ
が

た
）
」
と
「
萎
縮
型
（
い
し
ゅ
く

が
た
）」
と
が
あ
り
、「
滲
出
型
」

は
日
本
人
に
多
く
見
ら
れ
、
進
行

が
速
い
タ
イ
プ
で
す
。
網
膜
の

後
ろ
に
あ
る
脈
絡
膜
（
み
ゃ
く
ら

く
ま
く
）
と
い
う
部
分
か
ら
異
常

な
新
生
（
し
ん
せ
い
）
血
管
が
伸

び
、
そ
こ
か
ら
の
出
血
や
出
た
水

分
が
黄
斑
部
の
視
細
胞
（
し
さ
い

ぼ
う
）
を
傷
め
ま
す
。
そ
の
結

果
、
見
よ
う
と
す
る
中
心
部
分
が

見
え
づ
ら
く
な
り
、
ゆ
が
ん
で
見

え
た
り
、
小
さ
く
見
え
た
り
、
真

ん
中
が
暗
く
な
っ
た
り
と
い
う

症
状
が
起
き
ま
す
。
症
状
は
片

方
の
目
か
ら
始
ま
り
ま
す
が
、
や

が
て
両
眼
に
及
ぶ
人
が
多
く
、
失

明
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
片

目
に
病
気
が
起
き
て
も
両
眼
で

見
る
と
気
づ
か
な
い
こ
と
が
あ

る
の
で
時
々
、
片
目
を
隠
し
て
異

常
が
な
い
か
自
己
チ
ェ
ッ
ク
を

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

加
齢
黄
斑
変
性
は
、
ア
メ
リ
カ

で
成
人
の
失
明
原
因
の
第
１
位

で
す
。
日
本
の
第
１
位
は
緑
内

障
で
す
が
、
食
生
活
の
欧
米
化
、

高
齢
者
人
口
の
増
加
の
た
め
か

数
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
原
因

は
ま
だ
は
っ
き
り
と
わ
か
っ
て

い
ま
せ
ん
。
網
膜
の
老
化
現
象

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
長
年

に
わ
た
っ
て
光
を
見
る
こ
と
に

関
係
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
喫

煙
、
高
血
圧
が
こ
の
病
気
を
速
め

る
危
険
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
女
性
よ
り
男
性
に
多

く
み
ら
れ
ま
す
。

診
断
は
、
網
膜
の
下
に
あ
る
新

生
血
管
（
脈
絡
膜
新
生
血
管
）
の

部
位
、
大
き
さ
な
ど
か
ら
判
断
し

て
治
療
方
法
を
決
定
し
ま
す
。

眼
底
（
が
ん
て
い
）
検
査
の
ほ
か
、

眼
底
造
影
（
ぞ
う
え
い
）
検
査
と

い
う
腕
の
静
脈
か
ら
色
素
を
注

射
し
、
色
素
が
心
臓
か
ら
眼
球
に

送
り
出
さ
れ
て
く
る
状
態
を
眼

底
カ
メ
ラ
で
写
真
や
ビ
デ
オ
に

記
録
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
新
生

血
管
を
捉
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
ま
た
、
光
干
渉
断
層
計
（
ひ

か
り
か
ん
し
ょ
う
だ
ん
そ
う
け

い
）
で
網
膜
、
脈
絡
膜
の
断
面
像

を
捉
え
る
こ
と
が
で
き
、
脈
絡
膜

新
生
血
管
の
部
位
、
深
さ
、
広
が

り
を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

治
療
の
主
流
は
レ
ー
ザ
ー
光

凝
固
（
こ
う
ぎ
ょ
う
こ
）
で
し
た

が
、
脈
絡
膜
新
生
血
管
を
つ
ぶ
す

と
き
に
、
同
時
に
正
常
網
膜
に
も

ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
し
ま
う
た

め
に
、
黄
斑
の
真
ん
中
近
く
に
新

生
血
管
が
あ
る
場
合
は
治
療
が

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
２
０
０

４
年
に
光
線
力
学
的
療
法
（
こ
う

せ
ん
り
き
が
く
て
き
り
ょ
う
ほ

う
＝
Ｐ
Ｄ
Ｔ
）
が
認
可
さ
れ
、
光

線
過
敏
物
質
（
こ
う
せ
ん
か
び
ん

ぶ
っ
し
つ
）
を
注
射
に
よ
っ
て
体

内
に
入
れ
て
脈
絡
膜
新
生
血
管

に
集
ま
っ
た
と
き
を
め
が
け
て

レ
ー
ザ
ー
を
照
射
し
、
新
生
血
管

だ
け
を
つ
ぶ
す
と
い
う
方
法
で

す
。
２
０
０
９
年
に
は
血
管
新

生
を
止
め
る
薬
物
が
認
可
さ
れ
、

４
～
６
週
お
き
に
眼
球
に
直
接

注
射
す
る
こ
と
で
、
視
力
回
復
効

果
も
望
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

年

月
に
は
２
か
月
ご

１２

１１

と
に
注
射
す
る
新
薬
も
承
認
さ

れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
重
症
の
場

合
は
黄
斑
の
障
害
が
残
る
た
め

回
復
に
も
限
界
が
あ
り
ま
す
。

黄
斑
部
の
ダ
メ
ー
ジ
が
軽
い

早
期
に
発
見
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
重
症
化
を
予
防
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

歳
以
降
の
年
１

５０

回
の
眼
底
検
査
に
よ
っ
て
、
症
状

が
出
る
前
に
起
き
る
目
の
中
の

変
化
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
黄
斑
部
に
老
廃
物
が
た

ま
る
こ
と
に
よ
っ
て
で
き
る
「
ド

ル
ー
ゼ
ン
」
が
初
期
変
化
と
考
え

て
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
段
階

な
ら
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
と

亜
鉛
が
入
っ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
摂
る
こ
と
で
加
齢
黄
斑
変
性

に
な
り
に
く
い
と
い
う
報
告
が

あ
り
ま
す
。
早
期
発
見
の
た
め

に
、
片
目
で
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
を

お
勧
め
し
ま
す
。

最
近
増
加
傾
向
で
す

か

れ
い

お
う

は
ん

へ
ん

せ
い

加
齢
黄
斑
変
性

診
断
方
法

網
膜
（
も
う
ま
く
）
の
中

心
に
あ
る
黄
斑

新
治
療
方
法
が
次
々
と

片
目
か
ら
や
が
て
両
目

に

早
期
発
見
が
最
重
要
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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
。

今年もデイサービスセンターでは、利用者さんと一緒に雛壇を飾
りました♪
雛壇の前で記念に写真を撮り、お雛様に負けないくらい恰好よく
撮れたのを見て皆さん笑顔でした。お昼にはちらしずしを食べ、お
やつには桜餅を食べました。 生活相談員 近藤

四ひな祭り

『菜の花と焼きしめじの

塩
しお

糀和え』
こうじ

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））

春の陽気に誘われて歩いていると、ふきのとう発見!!まだつぼみのものを２～３個摘んで春

の苦味をいただきます。春一番の山菜は何して食べよう?天ぷらも良いけど…、やっぱり《ふき

みそ》に決めた使ふきのとうは、味噌と相性がとっても良いんですよね。 ●平川 みゆき

【材料】（２人分）
煙菜の花 ６０ｇ
煙しめじ ３０ｇ
煙ワカメ（乾燥） １ｇ
煙生姜 ６ｇ
煙塩糀 ６ｇ
煙しょうゆ ２ｇ

【作り方】
① 菜の花は硬い根元を落として茹で、水につけ、冷ましたら

水気を切って３唖の長さに切ります。しめじは石づきを切っ
て小房に分け、アルミホイルにのせ、魚焼きグリルで焼きま

す。ワカメは戻して一口大、生姜は千切りにします。

② ボールに①の材料を混ぜ、塩糀としょうゆで味付けしてで

き上がり。

ご飯
ほたての

クリームシチュー
菜の花と
焼きしめじ塩糀和え

たくあんのごま和え
果物（はっさく）

〔おやつ〕

紅芋タルト

全体エネルギー５１８受
全体塩分 ２.８４g

四ワンポイント
菜の花の食感を楽しみたい人は、茹ですぎないよう
に注意してくださいね。減塩している人は、味付け
は塩糀だけでも充分美味しくいただけますよ。


