
６
月
４
日
~
10
日
は
歯
と
口
の

健
康
週
間
で
す
。
皆
さ
ん
の
お
口

の
中
の
健
康
状
態
は
い
か
が
で
す

か
。乳

歯
は
全
部
で
20
本
生
え
ま

す
。
生
え
て
く
る
時
期
や
順
番
は

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん

ど
の
子
ど
も
が
、
２
~
３
歳
ご
ろ

に
20
本
生
え
そ
ろ
っ
て
き
ま
す
。

令
和
２
年
度
に
市
で
実
施
し
た
１

歳
６
カ
月
児
健
診
に
お
い
て
は

１
・
６
％
、
３
歳
児
健
診
に
お
い

間
、
奥
歯
の
溝
、
前
歯
の
裏
側
な

ど
)
②
食
後
や
就
寝
前
に
は
歯
を

磨
く
(
む
し
歯
の
原
因
と
な
る
汚

れ
を
早
く
落
と
し
、
歯
垢
・
歯
石

に
し
な
い
)
③
歯
ブ
ラ
シ
が
届
き

に
く
い
と
こ
ろ
は
、
デ
ン
タ
ル
フ

ロ
ス
、歯
間
ブ
ラ
シ
を
使
う

８
０
２
０
(ハ
チ
マ
ル
ニ
イ
マ
ル
)
を

目
指
し
て

平
成
元
年
(
１
９
８
９
年
)
よ
り

厚
生
労
働
省
と
日
本
歯
科
医
師
会

が
推
進
し
て
い
る
「
80
歳
に
な
っ

て
も
20
本
以
上
自
分
の
歯
を
保
と

う
」
と
い
う
運
動
で
す
。
20
本
以
上

の
歯
が
あ
れ
ば
、
食
生
活
に
ほ
ぼ

満
足
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
歯
周
病
と
全

身
の
健
康
と
の
関
係
が
研
究
さ

れ
、
糖
尿
病
の
人
に
は
歯
周
病
が

多
く
、
ま
た
歯
周
病
が
治
り
に
く

い
と
い
う
報
告
や
、
歯
周
病
と
心

臓
病
・
肺
炎
・
低
体
重
児
出
産
と

す
が
、
お
お
む
ね
小
学
生
の
こ
ろ

に
乳
歯
か
ら
永
久
歯
に
生
え
変
わ

り
、
20
歳
前
後
で
親
知
ら
ず
も
生

え
て
き
て
い
ま
す
。
小
学
生
に
な

る
と
、
歯
磨
き
は
自
己
管
理
し
て

い
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
ま
だ

磨
き
残
し
が
多
い
年
代
で
す
の

で
、
保
護
者
の
仕
上
げ
磨
き
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
成
人
期
は
歯

磨
き
の
習
慣
は
あ
っ
て
も
、
磨
き

方
に
癖
が
出
て
き
て
、
磨
き
残
し

か
ら
歯
垢
、
歯
石
の
付
着
が
見
ら

れ
ま
す
。
特
に
40
歳
代
以
降
に
な

る
と
歯
周
病
が
増
加
し
、
む
し
歯

や
歯
周
病
を
原
因
と
し
て
歯
を
失

う
人
が
増
加
し
て
き
ま
す
。
子
ど

も
だ
け
で
な
く
、
大
人
も
歯
磨
き

の
ポ
イ
ン
ト
を
身
に
つ
け
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

【歯
磨
き
の
ポ
イ
ン
ト
】
①
汚
れ
が

溜
ま
り
や
す
い
所
を
意
識
し
て
磨

く
(
歯
と
歯
茎
の
境
、
歯
と
歯
の

て
は
13
・
３
％
の
子
ど
も
に
む
し

歯
が
あ
り
ま
し
た
。
半
数
は
１
~

２
本
の
む
し
歯
で
す
が
、
３
歳
児

で
は
む
し
歯
が
10
本
以
上
あ
る
子

ど
も
も
い
ま
し
た
。

歯
磨
き
の
習
慣
は
と
て
も
大
切

で
す
が
、
歯
が
生
え
て
き
た
か
ら

と
言
っ
て
、
チ
ク
チ
ク
す
る
歯
ブ

ラ
シ
で
い
き
な
り
磨
か
れ
る
と
、

と
て
も
嫌
が
り
ま
す
。
ま
だ
歯
が

生
え
て
い
な
い
時
か
ら
、
寝
そ

べ
っ
て
仕
上
げ
磨
き
の
姿
勢
を
と

り
、
ふ
れ
あ
い
遊
び
の
一
環
と
し

て
、
指
や
ガ
ー
ゼ
な
ど
で
頬
や
口

の
あ
た
り
を
触
れ
ら
れ
る
こ
と
に

慣
れ
て
お
き
、
歯
が
生
え
た
ら
柔

ら
か
い
歯
ブ
ラ
シ
で
の
歯
磨
き
を

始
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

永
久
歯
は
28
本
、
親
知
ら
ず(
第

三
大
臼
歯
)
を
含
め
る
と
全
部
で

32
本
生
え
ま
す
。
親
知
ら
ず
は
４

本
す
べ
て
は
生
え
な
い
人
も
い
ま

の
関
連
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

歯
を
失
っ
た
場
合
は
、
入
れ
歯
な

ど
で
補
い
、
機
能
が
落
ち
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
で
、
口
腔
機
能
が

低
下
し
た
人
に
比
べ
る
と
、
認
知

症
に
な
り
に
く
い
と
い
う
こ
と
も

研
究
か
ら
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
子
ど
も
か
ら
大

人
ま
で
一
生
を
共
に
す
る
歯
は
と

て
も
大
切
で
す
。
か
か
り
つ
け
歯

科
医
院
を
も
ち
、
治
療
だ
け
で
は

な
く
、
日
頃
の
セ
ル
フ
ケ
ア
が
正

し
く
で
き
て
い
る
か
を
定
期
的
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ

う
。
正
し
い
お
口
の
ケ
ア
で
、
楽
し

く
会
話
が
で
き
る
、
お
い
し
く
食

事
が
食
べ
ら
れ
る
、
い
き
い
き
と

し
た
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。子

育
て
支
援
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

ごぼう

　　砂糖

　　しょうゆ

サラダ油

人参

きゅうり

塩

粗挽きマスタード

マヨネーズ

こしょう

レタス

……………………… 140ｇ

……………………大さじ１

……………… 大さじ１

……………… 小さじ1/2

……………………………20ｇ

………………………40ｇ

……………………… ひとつまみ

…………小さじ２

……………… 大さじ３

……………………… 少々

………………………… ４枚

一人分当たりの栄養価

エネルギー  108ｋcal

たんぱく質　　    1.4g

脂質　　  7.8g

塩分　　  1.0g

①ごぼうはせん切りにし、油で炒め、

Ａを加える。

②人参、きゅうりはせん切りにし、塩

でもむ。時間をおいて水で洗う。

③①と②、粗挽きマスタード、マヨ

ネーズ、こしょうで味を調える。

④器にレタスをしき、③を盛り付け

る。

A

あ
な
た
の
歯
は
大
丈
夫
で
す
か

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す

ごぼうのマスタードサラダ
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