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コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は

　
　
　

な
い
ほ
う
が
よ
い
？

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
脂
質
の
ひ
と
つ

で
、
細
胞
膜
や
胆
汁
酸
、
男
性
・
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
材
料
に
な
り
ま
す
。

　

一
例
を
あ
げ
る
と
、
肌
を
健
康
に
保

つ
の
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
働
き
で
す
。

ま
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
不
足
す
る

と
細
胞
が
弱
く
な
る
た
め
、
細
菌
感
染

症
に
も
罹
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
な
く
て
も
よ

い
も
の
で
は
な
く
、
と
て
も
重
要
な
役

割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
で
は
な
ぜ
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
悪
者
の
よ
う
に
思
わ

れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

善
玉
と
悪
玉
？

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

　

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
肝
臓

で
作
っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
、
血
管

を
通
じ
て
体
中
の
細
胞
に
運
ぶ
働
き
を

し
て
い
ま
す
。

　

一
方
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に

は
、
使
い
き
れ
ず
に
余
っ
た
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
回
収
し
て
、

肝
臓
に
戻
す
役
割
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
ふ
た
つ
の
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
、
バ
ラ

ン
ス
よ
く
働
い
て
れ
ば

問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
回
収
し
き

れ
な
い
ほ
ど
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え

て
し
ま
う
と
、
血
管
の

な
か
に
脂
肪
が
溜
ま
っ

て
動
脈
硬
化
が
起
こ
り

ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ

は
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
は
善
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
も
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
内
臓
脂
肪
―
―
こ
の
言
葉
を
聞
く
と
、「
身
体

に
良
く
な
い
も
の
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
も
た
れ
る
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
実
際
の
と
こ
ろ
は
ど
う
な
の
で
し
ょ
う
か
？

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
内
臓
脂
肪
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◉
ポ
イ
ン
ト
―
―
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
は
運
搬
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
に
は
回
収
の
役
割
が
あ
る
。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え

す
ぎ
る
と
、
回
収
で
き
な
か
っ
た

脂
肪
が
血
管
の
な
か
に
溜
ま
り
、

動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
。

 

内
臓
脂
肪
は
必
要
な
も
の
？

　

内
臓
脂
肪
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
同

様
に
、
あ
ま
り
健
康
に
は
良
く
な
い
イ

メ
ー
ジ
を
も
た
れ
て
い
ま
す
。

　

人
間
の
身
体
は
、
飲
食
に
よ
っ
て
摂

取
し
た
栄
養
（
糖
や
脂
質
な
ど
）
を
消

費
し
て
維
持
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
と
き
消
費
し
き
れ
な
か
っ
た
栄

養
は
、
肝
臓
で
「
中
性
脂
肪
」
に
変
換

さ
れ
、
体
内
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

　

こ
う
し
た
脂
肪
の
う
ち
、
内
臓
の
ま

わ
り
に
つ
い
た
も
の
が
内
臓
脂
肪
で
す
。

　

内
臓
脂
肪
の
も
っ
と
も
重
要
な
役
割

は
、
栄
養
が
不
足
し
て
い
る
と
き
に
内

臓
の
働
き
を
維
持
す
る
こ
と
で
す
。
仮

に
（
短
期
間
）
食
事
を
摂
れ
な
い
状
態

に
な
っ
た
と
し
て
も
、
内
臓
脂
肪
に
よ

っ
て
生
命
を
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

と
て
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い

る
内
臓
脂
肪
で
す
が
、
な
ぜ
健
康
に
悪

い
と
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

こ
こ
に
も
、「
増
え
す
ぎ
」
の
問
題
が

関
係
し
て
い
ま
し
た
。

　

生
理
活
性
物
質
と
は

　

内
臓
脂
肪
は
脂
肪
を
蓄
え
る
だ
け
で

な
く
、「
生
理
活
性
物
質
」
を
分
泌
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

生
理
活
性
物
質
は
、
身
体
機
能
の
調

節
に
か
か
わ
る
物
質
で
、
ご
く
わ
ず
か

な
量
で
作
用
す
る
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
で
分
泌
さ
れ
る
生
理
活
性

物
質
は
、
血
液
中
の
脂
質
や
糖
質
、
血

圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
関
係
し
て
い
ま

す
。
内
臓
脂
肪
が
多
く
な
る
と
、
生
理

活
性
物
質
の
分
泌
が
増
え
る
こ
と
で
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
に
異
常
を
き
た
し
、
結
果

的
に
血
糖
値
や
血
圧
の
上
昇
を
招
き
ま

す
。

　

こ
れ
ら
は
す
べ
て
動
脈
硬
化
の
原
因

と
な
り
、
脳
や
心
臓
と
い
っ
た
命
に
関

わ
る
臓
器
の
疾
患
に
つ
な
が
っ
て
い
き

ま
す
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

　
　

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

　

内
臓
脂
肪
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
関

係
で
は
、
中
性
脂
肪
の
問
題
も
重
大
で

す
。

　

内
臓
脂
肪
が
多
い
（
あ
る
い
は
増
加

し
て
い
る
）
状
態
は
、
血
液
中
の
中
性

脂
肪
の
増
加
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　

中
性
脂
肪
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
間

に
は
、
中
性
脂
肪
が
増
え
る
と
、
Ｌ
Ｄ

Ｌ
（
悪
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
加

し
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
減
少
す
る
と
い
う
関
係
が
あ
り
ま

す
。

◉
ポ
イ
ン
ト
―
―
内
臓
脂
肪
が
多
く
な

る
と
運
搬
と
回
収
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
、
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
血
管
内
に
残
り
、
動
脈
硬
化
を

引
き
起
こ
す
。

内
臓
脂
肪
の
適
正
値

　

一
般
的
に
、
ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
で
男

性
な
ら
85
㎝
、
女
性
な
ら
90
㎝
以
上
だ

と
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
て
い
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準
の
ひ
と
つ

で
も
あ
り
ま
す
。

　

ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
が
こ
の
数
値
を
超

え
て
い
る
方
は
、
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す

よ
う
に
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み

ま
し
ょ
う
。

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着

目
し
た
特
定
健
康
診
査
（
特
定
健
診
）

と
、
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
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お
む
つ
か
ぶ
れ
の
症
状
と
サ
イ
ン

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
の
症
状
に
は
、
最
初

は
お
む
つ
が
あ
た
っ
て
い
る
皮
膚
に
赤

味
が
増
し
、
進
行
す
る
と
赤
い
ぶ
つ
ぶ

つ
が
で
き
て
き
ま
す
。
さ
ら
に
酷
く
な

る
と
、
ぶ
つ
ぶ
つ
が
水
泡
に
な
っ
た
り
、

皮
膚
が
剥
け
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
の
サ
イ
ン
と
し
て
は
、

皮
膚
の
赤
味
や
ぶ
つ
ぶ
つ
と
い
っ
た
こ

と
の
ほ
か
に
、
お
尻
を
拭
く
と
痛
が
っ

て
泣
き
だ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
こ
う
し
た
反
応
が
見
ら
れ
る

と
き
は
、
お
む
つ
か
ぶ
れ
を
疑
っ
て
く

だ
さ
い
。お

む
つ
か
ぶ
れ
の
原
因

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
の
大
き
な
原
因
と
な

る
の
が
、
乳
幼
児
の
排
泄
物
を
す
ぐ
に

処
理
せ
ず
に
、
お
む
つ
を
し
た
ま
ま
に

し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
と
く
に
排
便

に
は
菌
が
含
ま
れ
て
お
り
、
肌
へ
の
刺

激
に
な
り
ま
す
。

　

排
泄
物
と
も
関
連
し
ま
す
が
、
お
む

つ
の
な
か
の
蒸
れ
も
、
お
む
つ
か
ぶ
れ

を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。
お

む
つ
の
な
か
が
蒸
れ
る
と
、
皮
膚
が
ふ

や
け
て
、
痛
み
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

汗
や
湿
気
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
む
つ
そ
の
も
の
に
よ
る
皮
膚
と
の

擦
れ
が
、
お
む
つ
か
ぶ
れ
の
原
因
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

サ
イ
ズ
が
合
っ
て
い
な
い
た
め
、
皮

膚
が
擦
れ
て
し
ま
う
も
の
。
皮
膚
と
素

材
と
の
相
性
が
悪
く
、
わ
ず
か
な
擦
れ

で
も
刺
激
に
な
る
も
の
。
と
く
に
、
お

腹
や
足
の
付
け
根
の
ギ
ャ
ザ
ー
に
な
っ

て
い
る
部
分
は
擦
れ
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　

さ
ら
に
排
泄
後
の
お
尻
の
拭
き
方
に

よ
っ
て
、
過
剰
に
皮
膚
が
刺
激
さ
れ
、

お
む
つ
か
ぶ
れ
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

排泄のあとのおむつは、速やかに交換しましょう

おむつかぶれ
新生児から１歳半（子どもによっては３歳前後）
ぐらいまでのあいだ、排泄（排尿・排便）の処
理を自分でできない乳・幼児にとって、おむつ
は必需品となります。おむつをつけている部分
に起こる皮膚の炎症――これは、おむつかぶれ
（おむつ皮膚炎）と呼ばれています。
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新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
は
、
７

月
か
ら
第
七
波
と
呼
ば
れ
る
状
態
に

入
り
ま
し
た
。
そ
の
原
因
と
な
っ
た

の
が
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の
新
た
な
変

異
種
・
Ｂ
Ａ
５
の
存
在
で
す
。

　

Ｂ
Ａ
５
は
、
第
六
波
を
引
き
起
こ

し
た
Ｂ
Ａ
１
や
Ｂ
Ａ
２
に
比
べ
て
、

さ
ら
に
高
い
感
染
力
を
持
つ
変
異
種

で
し
た
。

　

Ｂ
Ａ
５
の
感
染
力
が
な
ぜ
高
い
の

か
と
い
う
と
、
こ
れ
ま
で
の
オ
ミ
ク

ロ
ン
株
の
感
染
で
つ
く
ら
れ
た
免
疫

が
効
か
な
い
「
免
疫
逃
避
」
と
い
う

性
質
が
、
よ
り
強
く
あ
っ
た
た
め
で

す
。

　

さ
ら
に
現
在
、
Ｂ
Ａ
２
・
７
５
と

い
う
新
た
な
変
異
種
が
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
Ｂ
Ａ
２
の
変

異
種
で
あ
り
な
が
ら
、
Ｂ
Ａ
５
の
特

徴
も
兼
ね
備
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、

半
人
半
獣
の
想
像
上
の
生
物
に
な
ぞ

ら
え
て
「
ケ
ン
タ
ウ
ロ
ス
」
の
異
名

を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

変
異
し
な
が
ら
免
疫
を
逃
れ
る
性

質
を
高
め
て
い
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
で
す
が
、
現
在
の
と
こ
ろ
、
重

症
化
リ
ス
ク
に
大
き
な
変
化
は
見
ら

れ
ま
せ
ん
。
一
方
、
重
症
化
を
防
ぐ

の
に
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
は
依
然
と
し

て
有
効
な
手
段
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

３
回
目
接
種
か
ら
５
か
月
以
上
が

経
過
し
た
、
60
歳
以
上
の
方
や
18
歳

以
上
60
歳
未
満
で
基
礎
疾
患
を
有
す

る
方
、
重
症
化
リ
ス
ク
が
高
い
と
医

師
が
認
め
る
方
に
は
強
く
、
そ
う
で

な
い
高
齢
者
に
も
４
回
目
の
ワ
ク
チ

ン
接
種
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

お
む
つ
か
ぶ
れ
の
予
防
と
対
処
法

　

最
近
の
お
む
つ
は
吸
水
性
が
よ
い
の

で
油
断
し
が
ち
で
す
が
、
排
尿
が
あ
っ

た
あ
と
の
お
む
つ
は
速
や
か
に
交
換
し
、

清
潔
を
保
つ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
排
尿
が
な
く
て
も
お
む
つ
を

頻
繁
に
交
換
す
る
こ
と
は
、
お
む
つ
か

ぶ
れ
を
予
防
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま

す
。

　

お
む
つ
の
サ
イ
ズ
や
素
材
が
合
っ
て

い
る
か
、
検
討
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

製
品
を
変
え
る
こ
と
で
、
お
む
つ
か
ぶ

れ
が
改
善
す
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

お
尻
を
拭
く
と
き
は
、
ゴ
シ
ゴ
シ
と

擦
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ぬ
る

ま
湯
に
浸
し
た
や
わ
ら
か
い
布
や
、
お

し
り
拭
き
専
用
の
シ
ー
ト
を
使
い
、
ポ

ン
ポ
ン
と
押
さ
え
る
よ
う
に
拭
い
て
く

だ
さ
い
。

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
と
似
て
い
る

　　　　　　

―
―
カ
ン
ジ
タ
皮
膚
炎

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
と
よ
く
似
た
症
状
が

出
る
も
の
に
、
カ
ン
ジ
タ
皮
膚
炎
が
あ

り
ま
す
。

　

カ
ン
ジ
タ
は
真
菌
（
カ
ビ
）
で
す
。

特
徴
と
し
て
は
、
肛
門
や
外
陰
部
の
周

囲
や
お
む
つ
を
し
て
い
な
い
と
こ
ろ
に

も
発
疹
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
と
カ
ン
ジ
タ
感
染
症

は
、
治
療
の
仕
方
が
違
い
ま
す
。

　

カ
ン
ジ
タ
感
染
症
の
治
療
で
は
、
真

菌
に
対
す
る
専
用
の
薬
を
使
い
ま
す
。

カ
ン
ジ
タ
感
染
症
の
患
部
に
、
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
使
用
す
る
と
症
状
が
悪
化
し

ま
す
。

　

お
む
つ
か
ぶ
れ
が
な
か
な
か
改
善
し

な
い
場
合
は
、
悩
ま
ず
に
小
児
科
や
皮

膚
科
を
受
診
し
て
相
談
す
る
よ
う
に
し

て
く
だ
さ
い
。

生活
ほっと
ニュース

ケンタウロス株
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

福祉サービスを利用しよう

人生100年時代の知恵

福祉サービスの種類

　福祉サービスには、生活保護、児童福
祉、高齢者福祉、障害者福祉など様々な
ものがあります。
•生活保護
　世帯収入が国の定める基準に満たない
場合に、その不足する額を支給し、最低
限の生活を保障するもの。
•高齢者福祉
　高齢者が生きがいをもって健康で安心
した生活を送ることができるよう、介護
や生活全般の援助、自立などを支援する
もの。
•児童福祉
　子どもを貧困や虐待、犯罪などから守
り、安定したより良い生活と未来のため
に援助、支援するもの。
•障害者福祉
　障害を持つ方が、地域社会の中で安全
で安心して暮らせるよう、介護や就業、
自立を援助、支援するもの。
•母子（父子）及び寡婦福祉
　不安定になりがちなひとり親世帯に経
済的、社会的援助を行ない、健全な生活
ができるよう支援するもの。

ためらわず利用を！

　福祉サービスは、国民が健康で文化的
な生活を送る権利を保障するためのサー
ビスで、その助けを借りることによって、
より安定や充実した生活を提供するもの
です。
　特に貧困や介護など、ともすれば家庭
内で抱え込んでしまう問題も、福祉サー
ビスを利用することによって、金銭面で
の心配や心身の負担を軽くすることが可
能です。
　現在の生活に不安のある方は、ためら
わず、まずは、お住いの市区町村の担当
窓口で、どんな福祉サービスが利用でき
るのか、相談してみましょう。

　福祉サービスとは、「日常生活を営むことができるよう支援するもの」であり、失
業や貧困、介護問題や障害を持った方々に、最低限の生活ができるよう、社会的サー
ビスを提供するものです。



7〈頭のストレッチの答え〉

　カレーやシチュー、煮物といった、鍋を使っ
て調理する料理――残ってしまった場合、どう
されていますか？
　常温で鍋に入れたままにして、翌日、火を通
して食べるという方には注意していただきたい
ことがあります。
　それは、ウエルシュ菌による食中毒です。
　ウエルシュ菌は、100℃の熱で一時間加熱し
ても死滅しない菌です。自らの生存に適さない
環境になると、芽胞（殻のようなもの）を作り、

生き延びる性質があります。またウエルシュ菌
は、嫌気性の菌（酸素がなくても増殖する菌）
でもあり、45℃ぐらいの温度でもっとも繁殖し
ます。
　鍋に残したまま常温で保存された料理は、ウ
エルシュ菌にとって最適な環境となっています。
　ウエルシュ菌による食中毒のおもな症状は下
痢や腹痛です。その多
くは軽いもので済みま
すが、ご高齢の方や幼
児の場合、症状が深刻
化することもあります。
　余った料理は小分け
にして、冷蔵庫で保存
するようにしましょう。

　「食べ合わせ」と聞くと、「〇〇と〇〇を食べるとお腹をこわす」など、少し悪いイメージをもた
れる方もいらっしゃるかと思います。しかし、健康に良い「食べ合わせ」もたくさんあります。
ここでは、簡単に出来る定番のメニューをご紹介します。

トマト × 油

　トマトに含まれる「リコピ
ン」という成分は、抗酸化作用
があり、生食よりもジュースや
水煮缶に多く含まれています。
リコピンは加熱したり、油と一
緒に摂取すると吸収が良くな
るので、トマトを煮込んだトマ
トソースがおススメです。

大根 × 焼き魚

　大根には「アミラーゼ」「イ
ソチオシアネート」など、多く
の消化酵素が含まれています。
この成分が魚のタンパク質を
分解し、消化を促進します。た
だし、酵素は熱に弱いので、大
根は生で、またはおろして使い
ましょう。

レバー × ニラ

　レバーには、タンパク質や鉄
分、ビタミンＢ群が豊富に含ま
れています。そしてニラには
「アリシン」という殺菌・抗酸
化作用のある成分があり、これ
がレバーのビタミンＢ群の吸
収を高め、疲労回復や体力強化
が期待できます。

＊食べ合わせの効果＊

見逃さないで、　　　　この症状！
常温保存された二日目の鍋に潜む危険

①人　②拍　③品　④語　⑤説　⑥心　⑦食　⑧感　⑨礼
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※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

※答えは７ページにあります

とうがん  400g

  ( 正味300g)

桜エビ  ５g

水  1と½ カップ
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虫
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マ
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れ
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熱
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熱
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。
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熱
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。
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す
る
夜
間
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出
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え
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蚊

に
刺
さ
れ
な
い
着

装
を
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

①　とうがんは種とワタをのぞきピーラーで皮をむき、

一口大に切る。

②　鍋に①とひたひたの水を入れ火にかける。煮たったら

中火で５分茹で、ザルに上げる。

③　鍋にⓐと②を入れ中火にかける。煮たったら弱火で

10分煮る。片栗粉を倍量の水で溶いて加えとろみを

つける。桜エビ、生姜汁を入れ混ぜて火を止める。

｛
　鶏ガラスープの素  小さじ½
　しょうゆ  小さじ2

　砂糖  小さじ½
　塩、こしょう  各少々

片栗粉  小さじ1

生姜汁  小さじ1

とうがんと桜エビの煮物
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

マラリア

1人分 48 kcal

ⓐ

二字熟語の「しりとり」です。①～⑨のマスに
漢字を入れて完成させて下さい。

① ②

③

④⑤

⑥ ⑦

⑧

⑨

冷蔵庫で冷やしても美味しく

いただけます。


