
昨
年
度
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
家
か
ら

出
ず
、
人
に
会
わ
ず
、
家
の
中
で
過

ご
す
こ
と
が
多
い
一
年
だ
っ
た
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。近
ご
ろ

は
、
暖
か
く
な
り
木
々
も
芽
吹
き
、

公
園
や
御
笠
川
の
川
沿
い
で
桜
が

満
開
に
な
る
な
ど
、お
出
か
け
し
た

く
な
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
。密
を

避
け
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

な
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
か
か

り
つ
け
医
の
意
見
を
踏
ま
え
無
理

の
な
い
運
動
を
行
う
よ
う
心
が
け

て
く
だ
さ
い
。

○
目
標
を
立
て
よ
う

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
日
々
の
積

み
重
ね
が
大
切
で
す
。
ま
ず
は
毎

日
の
目
標
を
決
め
ま
し
ょ
う
。
無

理
を
す
る
必
要
は
な
く
、
少
し
頑

張
れ
ば
達
成
で
き
る
目
標
で
結
構

で
す
。
厚
生
労
働
省
が
掲
げ
て
い

る
「
健
康
日
本

21
(
第
二
次
)
」
で

は
、
１
日
当
た
り
の
歩
数
目
標
が

20
歳
~
64
歳
は
男
性
９
千
歩
、
女

性 

８
千
５
０
０
歩
、
65
歳
以
上
は

男
性
７
千
歩
、
女
性
６
千
歩
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ま
で
運
動
習
慣
が

な
い
人
に
は
少
し
高
す
ぎ
る
目
標

と
る
こ
と
に
も
気
を
付
け
れ
ば
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
だ

け
で
な
く
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感

染
症
な
ど
の
予
防
に
も
有
効
だ
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

○
Ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
と
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

感
染
予
防
の
基
本
は
、
皆
さ
ん

ご
存
じ
の
と
お
り
、
手
洗
い
と
マ

ス
ク
着
用
、
密
の
回
避
で
す
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
際
は
、
大
人

数
で
は
な
く
な
る
べ
く
少
数
、
で

き
れ
ば
一
人
で
。
ま
た
、
公
園
な
ど

で
歩
く
場
合
は
密
を
避
け
る
た

め
、
空
い
た
時
間
、
場
所
を
選
ぶ
と

よ
い
で
し
ょ
う
。※

マ
ス
ク
を
着

け
て
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
場

合
に
は
、
マ
ス
ク
を
し
な
い
と
き

に
比
べ
て
体
へ
の
負
荷
が
大
き
く

○
Ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
コ
ロ
ナ
に
よ
る
健
康
被
害

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

に
よ
る
生
活
様
式
の
変
化
は
、
特

に
高
齢
者
に
と
っ
て
は
外
出
が
少

な
く
な
る
こ
と
に
よ
る
筋
力
や
歩

行
速
度
の
低
下
、
認
知
機
能
の
低

下
な
ど
の
健
康
二
次
被
害
に
つ
な

が
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
外
出

の
自
粛
に
よ
り
、
歩
く
ス
ピ
ー
ド

が
以
前
よ
り
遅
く
な
っ
た
、
買
い

物
に
行
け
ず
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
が
で
き
て
い
な
い
、
以
前
と
比

べ
て
ふ
く
ら
は
ぎ
が
細
く
な
っ
た

と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

適
度
に
体
を
動
か
す
こ
と
は
、

自
己
免
疫
力
を
高
め
、
ウ
イ
ル
ス

性
感
染
症
の
予
防
に
役
立
つ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
と
良
質
な
睡
眠
を

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
「
今
よ

り
10
分
多
く
歩
く
」
を
目
標
に
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

４
月
の
和
風
月
名
で
あ
る
卯
月

の
由
来
は
「
卯
の
花
の
月
」
と
い
う

も
の
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
一

年
の
最
初
を
意
味
す
る
「
初
」「
産
」

の
「
う
」
か
ら
「
卯
月
」
に
な
っ
た
と

い
う
説
も
あ
る
そ
う
で
す
。
ス
テ

イ
ホ
ー
ム
、
移
動
制
限
と
い
わ
れ

る
今
だ
か
ら
こ
そ
、
心
も
体
も
健

康
に
！
年
度
の
最
初
「
卯
月
」
か

ら
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

ごぼう

れんこん　

セロリ

人参

玉ねぎ

にんにく

サラダ油

固形スープ

牛乳

水

粗びきこしょう

味噌

………………………100ｇ

……………………100ｇ

…………………………1本

…………………………40ｇ

………………………150ｇ

……………………1かけ

…………………大さじ1

…………………… 1個

………………………2カップ

…………………………2カップ

………………適量

　………………………小さじ1

一人分当たりの栄養価

エネルギー  159ｋcal

たんぱく質　　    5.6g

脂質　　  7.1g

塩分　　  0.7g

①にんにくはみじん切りにする。

②ごぼうは大きめのささがきにし、水

にさらす。れんこんは皮をむいて2

～3ミリ厚さのいちょう切りにし、水

にさらす。セロリは筋を取り、一口

大に切る。人参は5ミリのサイコロ

状に切る。玉ねぎは薄切りにする。

③鍋でにんにくを油で炒め、さらに②

の野菜も炒める。これに水と固形

スープを加え、野菜が軟らかくなる

まで煮る。

④③に牛乳とこしょうを加えて、味噌

を溶き入れる。

⑤最後にセロリの葉のみじん切りを

上に飾る。

う 

づ

き

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

こ

んに
ちは 保
健
師
で
す

ごぼうとれんこんのスープ
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