
　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
予

防
の
た
め
、
不
要
不
急
の
外
出
を

控
え
て
い
る
人
も
多
い
と
思
い
ま

す
。
外
出
で
き
ず
、
自
宅
な
ど
で
過

ご
す
時
間
が
増
え
る
こ
と
で
、
活

動
量
が
減
っ
た
り
、
人
と
の
つ
な

が
り
が
希
薄
に
な
っ
た
り
す
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
活
動
量
の
減
少

や
社
会
と
の
つ
な
が
り
の
希
薄
化

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
場

合
だ
け
で
な
く
、
加
齢
と
と
も
に

　

な
る
べ
く
膝
を
伸
ば
し
た
ま

ま
、
か
か
と
を
上
げ
て
背
伸
び
を

し
ま
す
。
か
か
と
は
ゆ
っ
く
り
お

ろ
し
ま
し
ょ
う
。

●
有
酸
素
運
動

　

１
日
あ
た
り
合
計
で
20

~
30

分

程
度
を
目
安
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

や
や
き
つ
い
~
楽
と
感
じ
る
く
ら

い
の
運
動
が
お
す
す
め
で
す
。

①
踏
み
台
昇
降
運
動

　

10　
cm

程
度
の
踏
み
台
を
用
い
て

前
方
に
上
り
、
後
方
に
降
り
る
運

動
を
繰
り
返
し
ま
す
。
踏
み
台
が

な
く
、
足
が
危
険
な
く
上
げ
ら
れ

る
よ
う
で
あ
れ
ば
玄
関
の
上
り
か

　

椅
子
に
座
っ
て
、
片
方
の
ひ
ざ

を
ゆ
っ
く
り
と
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば

し
ま
す
。
伸
ば
し
切
っ
た
と
こ
ろ

で
３
秒
間
止
め
、
ゆ
っ
く
り
下
ろ

し
ま
す
。

②
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

立
っ
た
姿
勢
か
ら
、
足
を
肩
幅

に
開
き
、
正
面
を
見
な
が
ら
お
尻

を
後
ろ
に
つ
き
だ
す
よ
う
に
膝
を

曲
げ
ま
す
。
難
し
い
場
合
は
、
壁
に

手
を
つ
い
た
り
、
テ
ー
ブ
ル
に
手

を
置
い
た
り
し
て
行
う
の
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。

③
か
か
と
あ
げ
運
動
(
ふ
く
ら
は

ぎ
の
筋
肉
が
強
く
な
り
ま
す
)

心
身
の
活
力
が
衰
え
る
こ
と
(
フ

レ
イ
ル
)
で
も
起
こ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
３
回
シ
リ
ー
ズ
で
自

宅
内
で
も
取
り
組
め
る
フ
レ
イ
ル

予
防
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
今
回
は

『
運
動
』
に
つ
い
て
で
す
。

●
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

次
の
①
~
③
に
つ
い
て
、
息
を

と
め
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。
10

回

１
セ
ッ
ト
か
ら
始
め
、
可
能
で
あ

れ
ば
３
セ
ッ
ト
~
４
セ
ッ
ト
行
い

ま
し
ょ
う
。

①
ひ
ざ
伸
ば
し
運
動
(
太
も
も
の

前
の
筋
肉
が
強
く
な
り
ま
す
)

ま
ち
や
自
宅
の
階
段
で
も
い
い
で

す
。

②
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
腕
振
り
運
動

　

足
が
痛
い
人
は
、
椅
子
に
座
っ

て
５
０
０
mL

の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に

水
を
入
れ
て
両
手
に
持
ち
、
テ
ン

ポ
よ
く
前
後
に
交
互
に
振
る
運
動

を
行
い
ま
す
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に

入
れ
る
水
の
量
を
増
減
す
る
こ
と

で
負
荷
を
調
整
で
き
ま
す
。

参
考
:
日
本
理
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療
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士
協
会

高
齢
者
支
援
課　

保
健
師

作り方

材料（４人分）

1人分の栄養価

エネルギー     29ｋcal

たんぱく質　　     1.2g

脂質　　　　　1.6g

塩分　　　　　0.9g

①きゅうりは薄い輪切りにして、塩を

振り、しんなりしたら水気を切る。

わかめは水で戻し、水気を切る。セ

ロリは筋を取り薄切りにする。

②ねぎはみじん切りにする。

③フライパンにごま油を熱し、ねぎを

炒め、香りが出たら①を加えて炒

める。

④Aを③に加え、汁気がなくなったら

ごまを振る。

……………………… １本

…………………………… 少々

……………………16g

………………………… 40ｇ

…………………………50ｇ

…………………… 小さじ１

…………………… 小さじ１

……………… 小さじ１

……………… 少々

………………… 小さじ１

きゅうり

塩

わかめ（乾）

セロリ

深ねぎ

ごま油

　　 酒

　　 しょうゆ

　　 一味唐辛子

いりごま

A

家
の
中
で
も

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す
わかめのナムル
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