
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
流
行
す

る
中
、
市
民
の
皆
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
、
妊
婦
さ

ん
は
特
に
不
安
を
抱
え
て
過
ご
さ
れ
て
い
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
妊
婦
健
診
で
通
っ
て
い
る

産
科
医
療
機
関
や
助
産
所
は
、
感
染
対
策
の

た
め
、
い
つ
も
と
違
っ
た
緊
張
下
に
あ
る
と

思
い
ま
す
。
健
診
に
パ
ー
ト
ナ
ー
が
同
行
で

き
な
い
、
出
産
の
立
ち
合
い
が
で
き
な
い
、
お

見
舞
い
に
来
て
も
ら
え
な
い
、
産
後
の
授
乳

指
導
が
十
分
に
受
け
ら
れ
な
い
な
ど
、
こ
こ

１
年
は
出
産
さ
れ
た
皆
さ
ん
か
ら
「
大
変

だ
っ
た
」と
い
う
声
を
多
く
聞
き
ま
し
た
。

子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
「
う

め
っ
こ
テ
ラ
ス
」
で
は
、
妊
娠
中
か
ら
産
後
ま

で
の
人
を
対
象
と
し
た
事
業
を
、
感
染
対
策

を
行
っ
た
う
え
で
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
充
実

し
た
内
容
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
次
の
事
業

以
外
に
も
子
育
て
支
援
事
業
を
多
数
行
っ
て

い
ま
す
の
で
、
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
、
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

○
母
子
健
康
手
帳
の
交
付

完
全
予
約
制
で
感
染
対
策
を
し
、
個
別
対

応
し
て
い
ま
す
。

○
パ
パ
マ
マ
ク
ラ
ス
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ク
ラ
ス
、

　

マ
タ
ニ
テ
ィ
ク
ッ
キ
ン
グ

１
回
当
た
り
の
参
加
者
数
を
少
な
く
設
定

し
て
感
染
対
策
を
し
、
パ
パ
マ
マ
ク
ラ
ス
は

実
施
回
数
を
隔
月
か
ら
毎
月
開
催
に
増
や
し

ま
し
た
。
母
親
学
級
や
両
親
学
級
を
中
止
し

て
い
る
産
科
医
療
機
関
も
多
い
た
め
、
妊
娠

中
の
教
室
に
１
度
も
参
加
で
き
な
か
っ
た
、

と
い
う
声
も
聞
き
ま
す
。
ぜ
ひ
市
の
事
業
を

ご
活
用
く
だ
さ
い
。
日
程
が
合
わ
な
い
、
予
約

が
い
っ
ぱ
い
で
参
加
で
き
な
か
っ
た
場
合
は

個
別
に
対
応
し
ま
す(
平
日
限
定
)。

○
こ
ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん
訪
問

助
産
師
・
保
育
士
・
保
健
師
が
家
庭
訪
問

し
、
赤
ち
ゃ
ん
の
体
重
測
定
や
育
児
相
談
、
市

の
育
児
支
援
の
情
報
提
供
な
ど
を
行
い
ま

す
。
早
め
の
訪
問
を
希
望
す
る
人
は
、
お
電
話

く
だ
さ
い
。

(
子
育
て
支
援
課
母
子
保
健
係

  

☎
５
５
５-

６
７
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１
)

○
福
岡
県
の
と
り
く
み

妊
婦
さ
ん
を
対
象
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
検
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
希

望
者
は
、
か
か
り
つ
け
の
産
科
医
療
機
関
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

感
染
し
た
妊
産
婦
さ
ん
を
対
象
と
す
る
相
談

支
援
で
は
、
助
産
師
や
保
健
師
に
よ
る
訪
問

や
電
話
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

(
筑
紫
保
健
福
祉
環
境
事
務
所
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５
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５
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８
３
)

さ
い
ご
に

妊
婦
健
診
や
お
子
さ
ん
の
健
診
、
定
期
予

防
接
種
な
ど
は
、
妊
婦
さ
ん
と
お
子
さ
ん
の

健
康
に
と
っ
て
非
常
に
重
要
で
す
。
自
己
判

断
で
受
診
を
控
え
る
こ
と
は
や
め
ま
し
ょ

う
。
心
配
な
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
産
婦
人

科
、小
児
科
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

子
育
て
支
援
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

1人分の栄養価

エネルギー   　45ｋcal

たんぱく質　　   　2.3g

脂質　　　　　3.2g

①わかめは塩を洗い、茹でてざく切り

にする。玉ねぎは薄切りにする。

②鶏ガラスープを煮立て、①を入れて

ひと煮する。火から下して、すりお

ろしたしょうが、ごま油を加える。

③②を器に入れ、いりごまをふる。

※わかめにはヨウ素やカルシウムなどのミネラ

ルが豊富に含まれています。

……………… 40ｇ

…………………………50ｇ

………………3カップ

………………………1かけ

…………………… 小さじ2

……………………小さじ2

わかめ（塩蔵）

玉ねぎ

鶏ガラスープ

しょうが

ごま油

いりごま

こ

んに
ちは 保
健
師
で
す

わかめスープ
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