
　

睡
眠
に
は
、
心
身
の
疲
労
を
回

復
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠

時
間
の
不
足
や
睡
眠
の
質
の
悪
化

は
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
に
つ
な

が
る
こ
と
や
、
不
眠
が
う
つ
病
の

よ
う
な
こ
こ
ろ
の
病
気
に
つ
な
が

る
こ
と
、
日
中
の
眠
気
が
人
為
的

ミ
ス
に
基
づ
く
事
故
に
つ
な
が
る

こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
の
た
め
に
と
て
も
大
切
な

睡
眠
で
す
が
、
夏
は
熱
帯
夜
が
増

え
、
寝
不
足
に
陥
る
人
も
増
え
ま

す
。
睡
眠
対
策
を
行
い
心
地
よ
い

眠
り
を
手
に
入
れ
、
暑
い
夏
を
乗

り
越
え
ま
し
ょ
う
！

面
温
度
は
上
が
る
も
の
の
、
深

部
体
温
は
下
が
り
ま
す
。
眠
り

に
つ
く
１
時
間
ほ
ど
前
ま
で
の

38

∼
40

度
の
ぬ
る
め
の
入
浴
が

お
す
す
め
で
す
。

●
湿
気
、
発
散
性
に
優
れ
た
寝
具

を
使
う

吸
湿
・
発
散
性
に
優
れ
た
麻

や
接
触
冷
感
素
材
の
パ
ッ
ド
や

シ
ー
ツ
、
カ
バ
ー
な
ど
を
利
用

し
ま
し
ょ
う
。
頭
寒
は
快
眠
の

コ
ツ
、
そ
ば
が
ら
枕
や
麻
枕
カ

バ
ー
な
ど
涼
感
の
あ
る
物
も
良

い
で
し
ょ
う
。

●
目
覚
め
た
ら
朝
日
を
浴
び
る　

生
体
の
リ
ズ
ム
が
整
い
、
夜

の
寝
つ
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
り

ま
す
。

●
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
使
い
ま

し
ょ
う

防
犯
上
、
窓
を
開
け
た
ま
ま

寝
る
こ
と
は
お
す
す
め
で
き
ま

せ
ん
。
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
使

い
ま
し
ょ
う
。
湿
度
が
60

％
程

　

 

寝
つ
き
が
良
く
な
っ
た
あ
と
は
、　

 

　

 

“
熟
睡
„
へ
の
道

　

良
質
の
睡
眠
を
得
る
に
は
、

し
っ
か
り
と
寝
る
こ
と
、
熟
睡
す

る
こ
と
も
大
切
で
す
。
睡
眠
の
サ

イ
ク
ル
は
、
寝
始
め
の
３
時
間
が

最
も
深
く
な
り
ま
す
。
こ
の
時
間

に
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
熟
睡
感

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

夏
の
夜
は
敷
布
団
に
接
し
て
い

る
部
位
の
湿
度
が
他
の
季
節
の
倍

も
高
ま
る
た
め
に
寝
返
り
の
回
数

が
増
え
ま
す
。
そ
の
度
に
眠
り
が

妨
げ
ら
れ
、
目
覚
め
な
い
ま
で
も

眠
り
が
と
て
も
浅
く
な
り
ま
す
。

深
部
体
温
を
下
げ
る
た
め
の
工
夫

と
と
も
に
寝
具
な
ど
へ
の
工
夫
も

大
切
と
な
っ
て
き
ま
す
。

【寝
苦
し
さ
に
負
け
な
い
！

 
 

快
眠
方
法
】

●
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く
り

入
るお

風
呂
に
入
る
と
、
体
の
表

　

 

上
手
に
「寝
つ
く
」に
は
？

　

睡
眠
は
、
ま
ず
「
寝
つ
く
」
こ

と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
夏
の
夜
は
こ
の
段
階
で
一
苦

労
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

「
蒸
し
暑
く
て
眠
れ
な
い
」
と
ぼ

や
い
て
し
ま
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？ 

ま
さ
に
高
温
多
湿
が
寝

つ
け
な
い
原
因
な
の
で
す
。

　

睡
眠
に
は
、
深
部
体
温
⎝
体
の

内
部
の
温
度
⎠
が
下
降
し
一
定
の

温
度
以
下
に
な
ら
な
い
と
寝
つ
き

に
く
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

皮
膚
表
面
か
ら
熱
を
逃
が
す
シ
ス

テ
ム
⎝
熱
放
散
⎠
が
働
く
と
、
深

部
体
温
が
下
が
り
、
そ
れ
に
伴
っ

て
体
は
休
息
状
態
に
な
り
眠
気
が

訪
れ
ま
す
。
し
か
し
、
皮
膚
表
面

か
ら
熱
が
放
散
し
に
く
い
高
温
の

環
境
、
汗
が
気
化
し
に
く
い
多
湿

の
環
境
で
は
、
深
部
体
温
が
下
が

ら
ず
寝
つ
き
に
く
い
の
で
す
。

度
、
室
温
は
26

∼
28

度
の
室
内

環
境
を
作
る
と
良
い
で
す
。
就

寝
前
か
ら
エ
ア
コ
ン
を
使
用

し
、
３
時
間
程
度
を
目
安
に
タ

イ
マ
ー
設
定
を
す
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

　

暑
い
夏
こ
そ
、
生
活
リ
ズ
ム
を

整
え
、
食
習
慣
、
運
動
習
慣
を
意

識
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
睡
眠

環
境
を
整
え
、
良
質
な
睡
眠
を
得

て
暑
い
夏
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ

う
!!

⎝
参
考
：
厚
生
労
働
省　

健
康
づ

く
り
の
た
め
の
睡
眠
の
指
針
２
０

１
４
⎠

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

鶏ひき肉（もも）

きゅうり

枝豆（さやつき）

　　 鶏がらスープ素

　　 湯

　　 酒

　　 水

　　 片栗粉

　　 しょうゆ

　　 塩

　　 片栗粉

　　 水

ミニトマト

………………120ｇ

………………………200ｇ

……………100ｇ　

………小さじ1

………………………4カップ

………………………大さじ1

………………………大さじ1

………………大さじ1/2

………………小さじ1

……………………小さじ1/3

…………………大さじ1

………………………大さじ1

………………………2個

一人分当たりの栄養価

エネルギー   89ｋcal

たんぱく質　　    8.3g

脂質　　　　　3.2g

塩分　　　    1.3ｇ

①ボウルにひき肉を入れ、手で練り、

Bを加えて混ぜ合わせる。

②きゅうりのヘタを除いて皮をむき、

一口大の乱切りにした後、塩を少々

ふって5分おき、さっと熱湯にくぐら

せる。枝豆は茹でてさやから出す。

③鍋にAを入れて火にかける。煮立っ

たら①のひき肉を8等分にし、ス

プーンですくって入れる。あくを取

りながら5～6分煮て、Cを加えて味

を調える。Dでとろみをつけ、火を止

めて粗熱をとる。

④③にきゅうりと枝豆を加え、冷蔵庫

に入れて冷やす。ミニトマトはくし形

に4等分にする。器に冷や汁を入れ

て、上にトマトをのせる。

A

B

C

D

夏

の

睡

眠

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す

鶏肉の冷や汁
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