
12
月
に
な
り
ま
し
た
。
12
月
~

１
月
に
か
け
て
は
お
酒
を
飲
む
機

会
が
増
え
ま
す
ね
。昔
か
ら
「
酒
は

百
薬
の
長
」と
言
わ
れ
、
適
度
な
飲

酒
は
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
の
効
果

が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
。し
か
し
、
お
酒
に
は
適
量
が
あ

り
ま
す
。
適
量
を
超
え
た
飲
酒
を

続
け
る
と
、
肝
硬
変
や
膵
炎
、
食
道

が
ん
な
ど
の
病
気
を
引
き
起
こ
す

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
、
今

月
は
お
酒
の
適
量
に
つ
い
て
知
識

を
身
に
つ
け
、
健
康
を
害
さ
な
い

飲
み
方
を
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と

思
い
ま
す
。

い
」を
考
え
る
う
え
で
、
ア
ル
コ
ー

ル
の
分
解
速
度
と
も
う
１
つ
大
事

な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。実
は
、
脳
の

ア
ル
コ
ー
ル
に
対
す
る
感
受
性
の

違
い
も
関
係
し
て
い
ま
す
。
こ
の

感
受
性
に
よ
り
、
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ

反
応
を
示
さ
な
い
人
で
も
、
す
ぐ

に
酔
っ
て
し
ま
う
人
と
か
な
り
飲

ん
で
も
ビ
ク
と
も
し
な
い
人
が
い

る
そ
う
で
す
。

飲
酒
を
続
け
る
と
お
酒
に
強
く

な
り
ま
す
。
多
く
は
脳
の
神
経
細

胞
が
機
能
変
化
を
起
こ
し
感
受
性

が
下
が
る
た
め
と
説
明
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
感
受
性
は
遺
伝
的
な

影
響
も
大
き
い
と
言
わ
れ
て
お

り
、
飲
み
始
め
か
ら
お
酒
に
つ
よ

い
人
も
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
人

は
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
リ
ス
ク

が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

■
保
健
セ
ン
タ
ー
で
ア
ル
コ
ー
ル
に

つ
い
て
の
展
示
を
し
ま
す

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
月
に
２
回

「
す
こ
や
か
相
談
」
を
実
施
し
て
い

大
き
い
ほ
ど
分
解
は
速
く
な
り
ま

す
。あ
る
実
験
結
果
で
は
、
分
解
速

度
の
平
均
値
は
男
性
で
お
よ
そ
１

時
間
に
９
ｇ
、女
性
で
６
・
５
ｇ
程

度
と
な
っ
て
い
ま
す
。ビ
ー
ル
中
ビ

ン
１
本(

20
ｇ)

が
分
解
さ
れ
る
の

に
、お
よ
そ
男
性
で
は
２
・
２
時
間
、

女
性
で
は
３
時
間
程
度
か
か
る
計

算
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
日
本
人
の
約
半
数
は
少

量
の
飲
酒
後
に
顔
面
紅
潮
・
動
悸
・

頭
痛
な
ど
の
反
応
を
起
こ
し
ま
す
。

こ
れ
ら
は
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ
反
応
と

呼
ば
れ
、
遺
伝
が
関
係
し
て
い
ま

す
。分
解
速
度
に
個
人
差
が
あ
る
の

も
遺
伝
的
要
因
が
大
き
く
関
係
し

て
い
ま
す
。が
ん
の
リ
ス
ク
な
ど
も

踏
ま
え
、飲
酒
後
に
フ
ラ
ッ
シ
ン
グ

反
応
を
起
こ
す
人
は
飲
酒
量
を
控

え
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
分
解
速
度
は
中
年
に
比

べ
て
年
少
者
や
高
齢
者
で
遅
い
こ

と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

②
飲
酒
と
脳

ア
ル
コ
ー
ル
の「
つ
よ
い
、
よ
わ

■
ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
と
は

厚
生
労
働
省
の
健
康
日
本
21(
国

の
健
康
施
策
)
の
中
で
ア
ル
コ
ー
ル

に
つ
い
て
記
載
が
あ
り
ま
す
。

健
康
日
本
21
で
は
、
お
酒
の
１

日
の
適
量
は
純
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取

量
で
20
ｇ
程
度
と
さ
れ
て
い
ま

す
。具
体
的
に
は
、
ビ
ー
ル
な
ら
中

瓶
１
本
(
５
０
０
㎖
)、
日
本
酒
な

ら
１
合
弱
(
１
６
０
㎖
)、
ワ
イ
ン

な
ら
グ
ラ
ス
２
杯
(
２
０
０
㎖
)、

焼
酎
(
35
度
)
な
ら
１
／
２
合
弱

(
70
㎖
)、
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ら
ダ
ブ

ル
60
㎖
と
な
り
ま
す
。

■
他
に
も
気
を
付
け
た
い
ア
ル
コ
ー

ル
の
こ
と

健
康
日
本
21
で
は
他
に
も
以
下

の
よ
う
な
記
載
が
あ
り
ま
す
。

①
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
速
度
は
個
人

差
が
あ
る

一
般
に
女
性
は
男
性
に
比
べ
て

ア
ル
コ
ー
ル
分
解
速
度
が
遅
い
と

い
う
研
究
結
果
が
あ
り
ま
す
。こ
れ

は
肝
臓
の
大
き
さ
に
よ
る
も
の
で
、

ま
す
。12
月
は
、
お
酒
の
模
型
の
展

示
と
飲
酒
に
つ
い
て
の
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
を
配
架
し
、
ア
ル
コ
ー
ル

に
つ
い
て
の
ブ
ー
ス
を
設
置
し
ま

す
。
予
約
不
要
、
入
場
無
料
で
す
。

ぜ
ひ
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

ア
ル
コ
ー
ル
展
示
ブ
ー
ス
開
設
す

こ
や
か
相
談
日

①
12
月
10
日
㈮ 

午
前
９
時
30
分

~
11
時

②
12
月
23
日
㈭ 

午
後
１
時
30
分

~
３
時
30
分

つ
い
つ
い
飲
み
す
ぎ
て
し
ま
う

お
酒
。
ま
ず
は
一
般
的
な
適
量
を

知
り
、
さ
ら
に
性
別
、
年
齢
、
遺
伝

な
ど
を
考
慮
し
て
体
に
負
担
が
か

か
ら
な
い
自
身
の
適
量
で
お
酒
と

付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

参
考
:
厚
生
労
働
省
「
ｅ-

ヘ
ル

ス
ネ
ッ
ト
」
ア
ル
コ
ー
ル
の
基
礎

知
識
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
と
分

解

作り方

材料（4人分）

牛もも薄切り

大根（太め）

人参

ごぼう

干しいたけ

　　だし汁

　　しょうゆ

　　砂糖

　　みりん

飾りの葉（ゆずり葉など）

…………４枚（120ｇ）

…………………200ｇ

…………………………100ｇ

………………………100ｇ

…………………… ２枚

…………………　200㏄

……………… 大さじ２

……………………大さじ１

…………………… 50㏄

…… 適量

Ａ

一人分当たりの栄養価

エネルギー  126ｋcal

たんぱく質　　   4.6g

脂質　　  1.7g

塩分　　  1.3g

①大根は少し厚めのかつらむきにし、

30秒間茹でる。

②人参・ごぼうは５㎜角の７㎝長さの

拍子木切りにして、軟らかくなるま

で茹でる。干しいたけは戻して千

切りにする。

③牛肉を広げ、①の大根をのせ、②を

並べて芯にして巻く。

④鍋にＡを入れ煮立て③を入れ、汁

気がなくなるまで煮含める。

※汁気が多いときは、具を先に取り

出し、汁を煮詰めて最後にかけて

も良いです。

ア
ル
コ
ー
ル
と
上
手
に

付
き
合
う
に
は

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す

大根の牛肉巻き
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