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栄
養
科
の
高
い
銀
杏
を
食
べ
て 

丈
夫
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
！ 

 

栄
養
科
だ
よ
り 

 

 

九
月
で
す
が
… 

 

朝
、
夕
は
だ
い
ぶ
涼
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
日
中
は
ま

だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
い
て
い
て
、
一
ヶ
月
予
報
で
は
、
九
月

も
気
温
が
高
い
よ
う
で
す
。 

水
分
補
給
を
し
っ
か
り
し
て
、
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

暑
さ
の
た
め
、
野
菜
や
果
物
な
ど
の
値
段
が
高
く
な
り
、

生
活
に
も
影
響
が
出
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
か
ら
美
味
し
い
も

の
が
出
回
る
季
節
で
す
。
工
夫
し
な
が
ら
取
り
入
れ
て
い

き
た
い
で
す
ね
。 

さ
て
、
九
月
十
五
日
は
敬
老
の
日
で
す
。
栄
養
科
で
は

行
事
食
を
予
定
し
て
い
ま
す
の
で
、
も
う
少
し
お
待
ち
く
だ

さ
い
。 

 

 

腸
活
の
大
前
提
と
し
て
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
必
須
で
す
。
腸
内
細
菌
は
私

達
が
食
べ
た
も
の
を
餌
に
し
て
い
ま
す
。
偏
っ
た
食
事

を
し
て
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
る
と
、
菌
の
種
類

も
偏
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。 

 

暑
さ
が
厳
し
く
な
る
と
、
ど
う
し
て
も
食
が
細
く
な

り
、
作
る
気
力
が
湧
か
ず
「
そ
う
め
ん
だ
け
」
と
い
っ
た

食
事
に
な
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
「
菌
の

リ
レ
ー
」
で
は
、
ま
ず
食
物
繊
維
が
な
け
れ
ば
リ
レ
ー

が
始
ま
り
ま
せ
ん
し
、
走
者
に
な
る
よ
う
な
菌
が
い
な

け
れ
ば
バ
ト
ン
が
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
腸
内
細

菌
を
働
か
せ
、
免
疫
機
能
を
維
持
す
る
に
は
ビ
タ
ミ

ン
も
ミ
ネ
ラ
ル
も
必
要
で
す
。
そ
も
そ
も
こ
れ
ら
が
足

り
な
い
と
い
う
状
況
は
、
腸
は
も
ち
ろ
ん
体
に
と
っ
て

も
栄
養
不
足
で
す
。
暑
く
て
も
、
で
き
る
だ
け
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
て
み
て
下
さ
い
。 

 

人
間
の
体
は
、
体
温
が
37
度
前
後
で
元
気
に
動
け

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
食
べ
物
を
分
解
し
、
消

化
・
吸
収
を
促
進
す
る
消
化
酵
素
の
至
適
温
度
も
同

じ
く
ら
い
で
す
。
冷
た
い
も
の
を
食
べ
過
ぎ
る
と
、
お

な
か
の
中
で
温
ま
る
と
は
い
え
、
や
は
り
消
化
の
面
で

は
よ
く
な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
下
痢
で
も
し
た
ら
、

腸
の
中
に
も
う
少
し
長
く
い
て
ほ
し
か
っ
た
菌
ま
で
出

て
い
く
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

 

夏
バ
テ
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
か
ら
腸
の
働
き
が

悪
く
な
る
可
能
性
も
高
ま
り
ま
す
。
消
化
不
良
を
起

こ
せ
ば
胃
も
た
れ
に
も
な
り
ま
す
し
、
ま
た
食
欲
が
落

ち
る
と
い
う
悪
循
環
に
も
陥
り
が
ち
で
す
。
ま
ず
は

「
し
っ
か
り
食
べ
る
」
こ
と
か
ら
始
め
て
、
腸
内
環
境
に

も
自
律
神
経
に
も
よ
い
循
環
が
生
ま
れ
る
よ
う
に
意

識
し
ま
し
ょ
う
。 

 
敬老の日行事食 

 

鮭のちらし寿司 

 

きのこ炒り 

 

すまし汁 

 

抹茶と黒糖 

二色ゼリー 

腸
活
で
残
暑
を
乗
り
切
る
！ 

 

 

 簡単！切り干し大根ときのこのスープ 

材料（2 人分） 

切り干し大根    乾 4ｇ 

好みのきのこ     40ｇ 

ベーコン       20ｇ 

顆粒鶏がらだし 小さじ 1/4 

水         400 ㏄ 

ごま油     小さじ 1/6 

塩・こしょう     少々 

作り方 

① 切り干し大根はさっと洗って水気を絞り、耐熱の器に

入れます。きのこは小さめの食べやすい大きさに切

り、ベーコンは細切りにして加える。 

② 分量の水と顆粒だしを加えて混ぜ合わせ、ラップをか

けずに電子レンジ(600Ｗ)で 3 分加熱します。ごま

油、塩、こしょうを加えて味をととのえ完成です。 

 

腸
に
良
い
菌
を
と
る
「
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」 

良
い
菌
＝
有
用
菌
を
含
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
の
発
酵
食
品
を
食
べ
る
。

食
品
か
ら
摂
取
す
る
有
用
菌
の
多
く
は
基
本
的
に
腸
内
に
定
着
し
な
い
た

め
、
継
続
的
に
食
べ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。 

腸
内
に
良
い
菌
を
増
や
す
「
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」 

良
い
菌
＝
有
用
菌
の
餌
と
な
る
食
物
繊
維
を
食
べ
る
。
食
物
繊
維
の
中
で

も
有
用
菌
の
餌
に
な
る
の
は
、
海
藻
類
や
果
物
に
」
多
く
含
ま
れ
る
「
水

溶
性
食
物
繊
維
」
と
、
玉
ね
ぎ
や
ご
ぼ
う
、
バ
ナ
ナ
、
豆
類
な
ど
に
含
ま

れ
る
「
難
消
化
性
オ
リ
ゴ
糖
」
で
す
。 

菌
た
ち
に
良
い
働
き
を
さ
せ
る
「
ポ
ス
ト
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」 

ポ
ス
ト
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
の
産
生
を
促
す
こ
と
を
意
識
し
て
、
食
べ
る
も

の
の
組
み
合
わ
せ
を
工
夫
し
、
「
菌
の
リ
レ
ー
」
で
重
要
と
な
る
ビ
タ
ミ

ン
B1
な
ど
を
と
る
。
常
に
「
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
を
食
べ
る
こ
と
」
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。 


