
３
回
シ
リ
ー
ズ
で
、
加
齢
と
と
も
に
心
身

の
活
力
が
衰
え
る
こ
と
(
フ
レ
イ
ル
)
の
予
防

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
３

回
目
の
食
事
に
つ
い
て
で
す
。

病
気
や
加
齢
な
ど
が
原
因
で
食
事
量
が

減
っ
た
り
食
事
内
容
が
偏
っ
た
り
す
る
こ
と

で
、
慢
性
的
な
低
栄
養
状
態
と
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

バ
ラ
ン
ス
よ
く
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
が
大

切
な
の
で
、
食
事
面
か
ら
フ
レ
イ
ル
を
予
防
し

に
確
認
す
る
方
法
と
し
て
、
手
の
ひ
ら
に
乗

せ
て
確
認
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
下
記
の

写
真
は
、
「
さ
あ
に
ぎ
や
か
(
に
)
い
た
だ
く
」

の
10
の
食
品
群
に
沿
っ
て
、
１
日
に
食
べ
て

も
ら
い
た
い
量
を
表
し
た
も
の
で
す
。
例
え

ば
、
魚
類
で
あ
れ
ば
片
手
の
ひ
ら
、
野
菜
で
あ

れ
ば
両
手
に
乗
せ
ら
れ
る
く
ら
い
な
ど
が
目

安
で
す
。
医
師
の
指
示
の
も
と
栄
養
指
導
を

受
け
て
い
る
人
は
、
必
ず
そ
の
指
示
・
指
導

に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

以
上
の
よ
う
に
、
「
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ

る
」
と
「
し
っ
か
り
食
べ
る
」
を
意
識
し
て
自

分
の
食
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

１
人
で
取
り
組
み
に
く
い
と
き
は
、
毎
月
第

２
金
曜
開
催
の
高
齢
者
の
た
め
の
す
こ
や
か

相
談
(
予
約
☎

９
２
９-

３
２
１
０
)
を
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

高
齢
者
支
援
課　

保
健
師

て
健
康
長
寿
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！

●
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
と
い
っ
て
も
、
ど

ん
な
食
品
を
食
べ
た
ら
い
い
の
か
難
し
い
と

思
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
便
利
な
の
が
「
さ
あ
に
ぎ
や
か
(
に
)

い
た
だ
く
」
と
い
う
合
言
葉
で
す
。
こ
れ
は
、

意
識
し
て
取
っ
て
ほ
し
い
食
品
群
で
あ
る
魚

類
、
油
、
肉
類
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
野
菜
、
海
藻
・

き
の
こ
、
芋
類
、
卵
・
卵
製
品
、
大
豆
製
品
、
果

物
の
頭
文
字
を
と
っ
て
作
ら
れ
た
言
葉
で

す
。
買
い
物
に
行
っ
た
と
き
や
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
る
と
き
な
ど
に
「
さ
あ
に
ぎ
や
か
(
に
)

い
た
だ
く
」
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

●
し
っ
か
り
食
べ
る
と
は
？

し
っ
か
り
食
べ
る
に
は
ど
の
く
ら
い
の
量

を
取
っ
た
ら
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
、
何
g

と
言
わ
れ
て
も
イ
メ
ー
ジ
し
に
く
い
な
ど
あ

る
と
思
い
ま
す
。
１
日
に
食
べ
る
量
を
簡
単

作り方

材料（6人分）

1人分の栄養価

エネルギー   378ｋcal

たんぱく質　　   11.3g

脂質　　　　　4.3g

塩分　　　　　1.3g

①牛肉は２センチ幅に切る。ごぼうは

皮をこそげて薄い小口切りにする。

水にさらした後、水気を切る。人参

はいちょう切りにする。

②里芋は１.５センチ厚さのいちょう切

りにする。これに塩をふってもみ、

ぬめりを洗い流す。

③ボウルに①②を入れ、しょうゆと酒

を加えて混ぜ、１～２分おく。

④米を洗い、ザルに揚げて水気を切

り、炊飯器の内釜の３の目盛まで水

を注ぎ、水を大さじ４すくい除く。

⑤③を汁ごと加えて、ひと混ぜして炊

く。

……………………………… ３合

…………… 150ｇ

…………………………200ｇ

………………………… 80ｇ

……………………………20ｇ

…………………… 大さじ３

………………………… 大さじ１

米

牛もも薄切り肉

里芋

ごぼう

人参

しょうゆ

酒

　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

野菜肉類油魚類
さ あ に ぎ や

くだたいか

牛乳・乳製品

果物芋類 大豆製品卵・卵製品海藻・きのこ

バ
ラ
ン
ス
よ
く
し
っ
か
り

　
　
　
　
　
　

食
べ
ま
し
ょ
う
！

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す

牛肉と里芋のごはん
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