
　

す
や
す
や
眠
る
赤
ち
ゃ
ん
、
あ

や
す
と
ほ
ほ
笑
み
を
返
し
て
く
れ

る
赤
ち
ゃ
ん
、
と
て
も
か
わ
い
い

で
す
ね
。
時
に
、
大
き
な
声
で
泣
い

て
い
る
姿
を
見
る
と
、
「
あ
ら
あ

ら
、
ど
う
し
た
の
？
」
と
声
を
か
け

た
く
な
り
ま
す
。
か
わ
い
い
赤

ち
ゃ
ん
で
す
が
、
毎
日
24

時
間

ず
っ
と
一
緒
に
い
る
と
、
お
母
さ

ん
も
お
父
さ
ん
も
休
む
暇
が
な

く
、
ち
ょ
っ
と
ゆ
っ
く
り
過
ご
し

が
ん
ば
っ
て
い
る
お
母
さ
ん
も
い

ま
す
。

　

初
め
て
出
産
を
し
た
お
母
さ
ん

⎝
初
産
婦
⎠
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
な
ぜ

泣
い
て
い
る
の
か
、
授
乳
が
う
ま

く
い
か
な
い
時
に
ど
う
し
た
ら
い

い
の
か
な
ど
、
初
め
て
の
育
児
に

困
惑
し
て
い
ま
す
。
２
人
目
以
降

の
出
産
を
し
た
お
母
さ
ん
⎝
経
産

婦
⎠
は
、
赤
ち
ゃ
ん
を
抱
え
、
上
の

子
ど
も
た
ち
の
お
世
話
に
追
わ
れ

て
い
ま
す
。
夫
婦
で
子
育
て
と
は

言
い
ま
す
が
、
お
父
さ
ん
は
心
配

な
が
ら
も
仕
事
に
出
か
け
て
い
る

時
間
も
あ
り
、
お
母
さ
ん
一
人
が

睡
眠
不
足
、
食
事
も
十
分
と
れ
な

い
、
不
安
が
あ
る
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る

と
い
っ
た
状
況
で
家
事
・
育
児
を

行
っ
て
い
ま
す
。

●
こ
ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん
訪
問
事
業

　

元
気
づ
く
り
課
⎝
保
健
セ
ン

タ
ー
・
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
⎠

切
に
育
て
て
き
た
赤
ち
ゃ
ん
を
、

お
母
さ
ん
は
命
が
け
で
出
産
し
ま

す
。
体
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
相
当
な

も
の
で
す
が
、
産
後
４
日
ほ
ど
で

病
院
を
退
院
す
る
の
が
一
般
的
に

な
っ
て
お
り
、
体
調
も
整
わ
な
い

ま
ま
、
頻
繁
に
授
乳
や
お
む
つ
替

え
を
繰
り
返
す
生
活
が
始
ま
り
ま

す
。

　

今
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
・
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
は
、
実
家
で
家
族
の
協
力

を
得
な
が
ら
、
み
ん
な
で
子
育
て

を
し
て
い
た
世
代
で
し
た
。
し
か

し
、
今
は
実
家
へ
里
帰
り
す
る
家

庭
、
自
宅
へ
手
伝
い
に
来
て
も
ら

え
る
家
庭
も
あ
る
一
方
、
夫
婦
の

み
で
子
育
て
を
し
て
い
る
家
庭
も

多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
近
く
に
知
り
合
い
が
い

な
い
人
、
核
家
族
か
つ
実
家
が
遠

方
で
、
家
族
か
ら
の
支
援
が
得
ら

れ
な
い
人
も
増
え
て
お
り
、
産
後

ま
も
な
く
一
人
で
家
事
・
育
児
を

た
い
な
と
思
う
こ
と
も
あ
る
で

し
ょ
う
。
お
じ
い
ち
ゃ
ん
・
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
世
代
に
も
、
今
の
子
育

て
事
情
を
少
し
知
っ
て
い
た
だ
き

た
く
、
今
回
の
テ
ー
マ
に
し
ま
し

た
。

●
太
宰
府
市
の
現
状

　

本
市
は
、
全
国
の
流
れ
と
同
様

に
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
出
生
数

は
年
々
減
少
し
、
平
成
29

年
か
ら

は
７
０
０
人
を
下
回
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
反
面
、
核
家
族
世
帯
、
共

働
き
世
帯
、
母
子
家
庭
世
帯
は

年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
徐
々
に
で
す
が
、
母
親
の

出
産
年
齢
も
上
が
っ
て
き
て
お

り
、
育
児
を
し
な
が
ら
、
親
や
祖
父

母
の
介
護
を
抱
え
て
い
る
人
も
増

え
て
き
ま
し
た
。

●
退
院
後
の
自
宅
で
の
生
活

　

10

カ
月
の
間
、
お
腹
の
中
で
大

で
は
、
平
成
21

年
度
か
ら
生
後
４

カ
月
ま
で
の
赤
ち
ゃ
ん
が
い
る
全

て
の
家
庭
に
、
助
産
師
・
保
健
師
・

保
育
士
が
家
庭
訪
問
を
行
い
、
赤

ち
ゃ
ん
の
成
長
・
育
児
の
こ
と
、

家
事
サ
ポ
ー
ト
の
情
報
な
ど
、
ア

ド
バ
イ
ス
や
情
報
提
供
を
し
て
い

ま
す
。
こ
の
事
業
が
始
ま
っ
て
10

年
が
経
過
し
、
子
育
て
事
情
の
変

化
は
感
じ
ま
す
が
、
お
母
さ
ん
・

お
父
さ
ん
の
笑
顔
が
赤
ち
ゃ
ん
の

笑
顔
に
つ
な
が
る
こ
と
は
変
わ
っ

て
い
ま
せ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
「
育
児

は
大
変
だ
け
ど
、
楽
し
い
」「
子
ど

も
の
成
長
が
う
れ
し
い
」
と
思
え

る
、
笑
顔
の
お
母
さ
ん
・
お
父
さ

ん
が
増
え
る
よ
う
、
地
域
の
皆
さ

ん
も
見
守
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

鶏ミンチ

ねぎ

ほうれん草

白菜

白玉粉

食紅

　　水

　　中華スープの素

　　しょうゆ

　　酒

　　砂糖

　　ごま油

しょうが汁

………………………40g

……………………………2本

…………………1/4束

…………………………… ２枚

…………………… １カップ

…………………………… 少々

……………………… ４カップ

……… 大さじ１

…………………小さじ１

………………………大さじ2

…………………小さじ1/2

………………小さじ1/2

…………………小さじ１

一人分当たりの栄養価

エネルギー  191ｋcal

たんぱく質　　    0.9g

脂質　　　0.2g

塩分　　　1.5ｇ

①鶏ミンチにみじん切りにしたねぎを

混ぜ合わせて８等分する。

②白玉粉に水（分量外）を加え、耳たぶ

くらいの柔らかさになるまでこね、

半分を食紅でピンク色に染める。白

色とピンク色とをそれぞれ４等分す

る。①の肉を包んで団子を作り、茹

でる。

③ほうれん草は茹でて３cmの長さに

切る。白菜も繊維にそって３cmの拍

子切りにする。

④鍋にＡを入れ煮立ったら、Ｂを加えて

白菜を入れる。白菜に火が通ったら

２の団子を入れ、しょうが汁とほう

れん草を最後に加える。

A

B

こ
ん
に
ち
は
、
赤
ち
ゃ
ん
！

∼
育
児
を
が
ん
ば
っ
て
い
る

お
母
さ
ん
を
見
つ
め
て
10
年
∼

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す

紅白中華スープ
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