
　

５
月
病
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
５

月
は
寒
暖
の
差
が
あ
り
、
ま
た
新
生

活
で
の
環
境
の
変
化
、
連
休
明
け
の

疲
れ
な
ど
か
ら
、
心
身
の
不
調
を
訴

え
る
人
が
多
い
季
節
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。皆
さ
ん
の
体
調
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。今
回
は
�
月
号
に
引

き
続
き
、
２
月
９
日
㈯
に
開
催
し
た

精
神
保
健
福
祉
講
演
会
の
内
容
を

ご
紹
介
し
ま
す
。ぜ
ひ
参
考
に
し
て

●
人
間⎝
理
性
⎠の
脳
を
鍛
え
よ
う
！

　

動
物
的
な
感
覚
で
、
欲
求
や
感
情

が
湧
い
て
く
る
こ
と
は
ご
く
自
然

な
こ
と
で
す
。し
か
し
人
間
は
、
そ

れ
ら
と
距
離
を
と
る
こ
と
で
、
色
々

な
感
情
に
飲
み
こ
ま
れ
ず
に
、
ま
た

す
べ
て
が
自
分
の
欲
求
通
り
に
な

ら
な
く
て
も
社
会
生
活
を
営
む
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。そ
れ
を
つ
か

さ
ど
る
の
が
、
人
間⎝
理
性
⎠の
脳
で

す
。感
情
が
湧
く
こ
と
は
ど
う
し
よ

う
も
な
い
こ
と
で
す
が
、
人
間
の
脳

を
鍛
え
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。そ
の

方
法
を
一
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。そ
れ

は
、
感
情
が
湧
き
上
が
っ
て
き
た
瞬

間
に「
と
、
思
っ
た
」と
心
の
中
で
唱

え
る
こ
と
で
す
。例
え
ば
「
あ
の
人

ひ
ど
い
!!
と
、
思
っ
た
」「
も
う
！
気

が
利
か
な
い
な
!!
と
、
思
っ
た
」「
む

か
つ
く
!!
と
、
思
っ
た
」「
我
慢
で
き

な
い
!!
と
、
思
っ
た
」な
ど
で
す
。コ

ツ
は
、
感
情
が
高
ぶ
っ
て
き
た
瞬
間

く
だ
さ
い
。「
何
で
私
の
言
う
こ
と

が
分
か
ら
な
い
の
!?
」
と
怒
る
よ

り
、「
ど
う
し
て
あ
の
人
が
私
の
言

う
と
お
り
に
な
る
と
思
う
の
？
」
と

自
分
自
身
に
問
い
か
け
て
み
ま

し
ょ
う
。人
間
は
、
み
ん
な
自
分
が

主
役
の
人
生
を
生
き
て
い
る
の
で
、

そ
も
そ
も
相
手
が
思
い
通
り
に
な

る
は
ず
が
な
い
の
で
す
。ま
た
、
皆

さ
ん
は
雨
が
降
っ
た
ら
天
に
向

か
っ
て
「
な
ん
で
雨
が
降
る
ん

だ
！
」
と
怒
り
ま
す
か
？
怒
り
ま
せ

ん
よ
ね
。な
ぜ
な
ら
、
長
年
自
然
現

象
を
客
観
的
に
見
て
い
る
の
で
、

怒
っ
て
も
仕
方
が
な
い
と
わ
か
っ

て
い
る
か
ら
で
す
。「
怒
っ
た
こ
と

で
、
事
態
は
よ
く
な
っ
た
の
か
」
と

思
い
返
す
こ
と
を
続
け
る
こ
と
で
、

自
分
を
客
観
的
に
見
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

く
だ
さ
い
。

●
前
回
の
復
習

　

イ
ラ
イ
ラ
、
落
ち
込
み
と
い
っ
た

「
嫌
な
気
持
ち
」
は
、『
身
体
が
疲
れ

て
い
る
サ
イ
ン
』
で
す
。身
体
の
疲

れ
を
取
る
た
め
に
は
、
寝
る
こ
と
が

大
切
で
す
。イ
ラ
イ
ラ
を
感
じ
る
と

き
は
、
ス
ト
レ
ス
発
散
で
は
な
く
気

分
転
換
を
し
ま
し
ょ
う
。気
分
転
換

に
は
、
読
書
、
音
楽
を
聴
く
、
深
呼
吸

を
す
る
、
散
歩
す
る
、
芸
術
に
触
れ

る
、な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。

●
自
分
を
客
観
的
に
見
る

　

わ
た
し
た
ち
は
、
自
分
の
欲
求
が

満
た
さ
れ
な
い
と
「
嫌
な
感
情
」
が

湧
く
よ
う
に
で
き
て
い
ま
す
。そ
れ

は
、
と
て
も
動
物
的
で
単
純
な
も

の
。そ
ん
な
時
は
、「
ど
う
し
て
自
分

の
欲
求
ど
お
り
に
な
る
と
思
っ
た

の
？
」
と
自
分
に
問
い
か
け
て
み
て

に
、
次
か
ら
次
へ
と
モ
グ
ラ
た
た
き

式
に
叩
い
て
い
く
こ
と
で
す
。ゆ
っ

く
り
や
っ
て
い
く
と
、
自
分
の
都
合

の
い
い
こ
と
だ
け
を
取
り
上
げ
て
、

自
分
を
美
化
し
て
し
ま
う
こ
と
が

多
く
な
り
ま
す
。
そ
う
で
は
な
く
、

次
々
と「
と
、
思
っ
た
」を
付
け
る
こ

と
で
、
自
分
を
客
観
視
し
、
物
事
を

公
平
に
見
る
事
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

●
さ
い
ご
に

　

欲
求
や
感
情
が
次
か
ら
次
に
生

ま
れ
て
く
る
こ
と
は
ど
う
し
よ
う

も
な
い
こ
と
で
す
が
、
そ
の
欲
求
に

お
ぼ
れ
な
い
と
い
う
点
は
、
そ
の
人

自
身
に
責
任
が
伴
う
問
題
で
す
。人

間⎝
理
性
⎠の
脳
を
鍛
え
、
イ
ラ
イ
ラ

と
落
ち
込
み
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
で
、
こ
こ
ろ
の
元
気
づ
く
り

に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

トマト

白すりごま

しょうゆ

砂糖

……………………… 400g

…………………大さじ1

…………………小さじ1

………………………小さじ1

1個分の栄養価

エネルギー  58ｋcal

たんぱく質　　    2.0g

脂質　　　　　3.2g

塩分　　　    0.2ｇ

①Aを合わせる。

②トマトを半分に切り、へたを切り落と

す。くし形に切り一口大に切る。

③切ったトマトにAを混ぜ合わせる。

トマトが旬の季節になりました。簡単

で美味しくトマトをいただけるメニュ

ーです。

A

こ
こ
ろ
の
元
気
づ
く
り

∼
イ
ラ
イ
ラ
と
落
ち
込
み
の

　
　
　

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
∼
②

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す
トマトのごま和え
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