
食
改
さ
ん
と
は
、「
食
」で
地
域
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
、
山
県
市

食
生
活
改
善
連
絡
協
議
会
の
こ
と
で
す
。

問
健
康
介
護
課　
℡
22-

6
8
3
8

親
子
で
楽
し
く
作
ろ
う

　
子
ど
も
が
小
さ
い
頃
か
ら
料
理
に
慣
れ

親
し
む
こ
と
は
、
調
理
技
術
が
身
に
付
く

だ
け
で
な
く
、
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
増
え
ま
す
。ま
た
、指
先
を
使
っ

た
り
段
取
り
を
考
え
た
り
す
る
こ
と
に
よ

る
脳
の
発
達
に
も
効
果
が
あ
る
な
ど
、
た

く
さ
ん
の
利
点
が
あ
り
ま
す
。

　
今
回
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
全
て
電
子
レ

ン
ジ
で
調
理
を
す
る
た
め
、
子
ど
も
と
一

緒
に
料
理
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
時
間
が
な
い
朝
や
一
人
分
だ
け
作
る
と

き
に
も
お
す
す
め
で
す
。

レ
ン
ジ
で
簡
単
！
カ
ラ
フ
ル
ご
は
ん

材
料（
1
人
分
）

▼
栄
養
価（
1
食
当
た
り
）

エ
ネ
ル
ギ
ー　
5
6
7
k
c
a
l

た
ん
ぱ
く
質　
28
・
8
g

食
塩
相
当
量　
2
・
5
g

鉄　
　
　
　
　
3
・
6
㎎

▼
作
り
方

A
．
鶏
そ
ぼ
ろ

1
．��

耐
熱
容
器
に
鶏
ひ
き
肉
と
焼
き
肉
の

タ
レ
を
入
れ
て
ス
プ
ー
ン
な
ど
で
混

ぜ
、
ラ
ッ
プ
を
か
け
て
5
0
0
w

の
電
子
レ
ン
ジ
で
1
分
30
秒
加
熱
す

る
。

2
．��

取
り
出
し
て
ほ
ぐ
し
な
が
ら
全
体
を

か
き
混
ぜ
る
。（
赤
い
部
分
が
あ
る

場
合
は
さ
ら
に
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱

し
て
完
全
に
火
を
通
す
）

B
．
い
り
卵

1
．��

耐
熱
容
器
に
材
料
を
全
て
入
れ
て
卵

を
と
き
ほ
ぐ
し
、
ラ
ッ
プ
を
か
け
て

5
0
0
w
の
電
子
レ
ン
ジ
で
1
分

加
熱
す
る
。

2
．
取
り
出
し
て
か
き
混
ぜ
る
。

C
．
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
ナ
ム
ル

1
．��

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
洗
い
、
3
㎝
の
長

さ
に
切
る
。
耐
熱
容
器
に
入
れ
て

ラ
ッ
プ
を
か
け
、
5
0
0
w
の
電

子
レ
ン
ジ
で
2
分
加
熱
す
る
。

2
．��

粗
熱
を
取
っ
て
か
ら
絞
る
。

3
．��

ボ
ウ
ル
に
し
ょ
う
ゆ
と
ご
ま
油
を
混

ぜ
、
1
を
入
れ
て
あ
え
る
。

D
．
ト
ッ
ピ
ン
グ

��　
　

�

ミ
ニ
ト
マ
ト
を
縦
に
4
等
分
に
切

る
。器
に
ご
は
ん
を
入
れ
、A・B・C・

ミ
ニ
ト
マ
ト
を
盛
り
付
け
完
成
。

▼
ひ
と
く
ち
メ
モ

　
加
熱
前
に
材
料
を
か
き
混
ぜ
る
た
め
に

使
用
し
た
調
理
器
具
を
加
熱
後
に
再
び
使

用
す
る
場
合
は
、
食
中
毒
予
防
の
た
め
必

ず
洗
剤
で
洗
っ
て
か
ら
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

食
改
さ
ん
お
す
す
め
レ
シ
ピ食材 分量 食材 分量

Ａ．鶏そぼろ Ｃ．ホウレンソウのナムル
　鶏ひき肉 60g 　ホウレンソウ 80g
　焼き肉のタレ 大さじ1 　しょうゆ 小さじ1/2
Ｂ．いり卵 　ごま油 小さじ1
　卵 1個 Ｄ．トッピング
　砂糖 小さじ1/2 　ミニトマト 1個
　水 小さじ1 ごはん 150g
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　　 連　載 　　

市
で
は
、
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
や
女
性
活

躍
推
進
に
積
極
的
な
事
業
所
を
山
県
市
さ
く
ら
カ
ン

パ
ニ
ー
と
し
て
認
定
し
て
い
ま
す
。
連
載
で
は
、
認

定
企
業
の
取
り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

問
企
画
財
政
課　
℡
22-

6
8
2
5

き
ら
っ
と
輝
く
！

　
さ
く
ら
カ
ン
パ
ニ
ー

こ
こ
が
さ
く
ら
カ
ン
パ
ニ
ー
！

・
誰
で
も
受
講
で
き
る
自
己
啓
発
講
座
で

は
、
仕
事
に
限
ら
ず
子
育
て
に
ス
ポ
ッ
ト

を
当
て
た
講
座
を
実
施
す
る
な
ど
、職
員
へ

の
サ
ポ
ー
ト
態
勢
が
整
っ
て
い
る
。

・
毎
週
水
曜
日
の
定
時
退
庫
日
以
外
に
、

各
支
店
で
定
時
退
庫
日
を
定
め
て
い
る
。

・
HP
上
で
職
員
の「
出
産
後
の
働
き
方
」や

「
家
庭
と
仕
事
」な
ど
を
紹
介
し
、ワ
ー
ク・

ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
を
金
庫
全
体
で
推
進

し
て
い
る
。

わ
が
社
の
さ
く
ら

　
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
て
仕
事
に
打
ち
込
め

て
い
ま
す
。
と
語
る
佐
藤
さ
ん
に
話
を
聞

き
ま
し
た
。

─
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─

　
私
の
金
庫
で
は
、
毎
週
水
曜
日
の
定
時

退
庫
に
加
え
、
各
支
店
の
状
況
に
合
わ
せ

て
も
う
一
日
定
時
退
庫
の
日
を
決
め
て
い

ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
て
仕
事
が
で
き
、
集
中
し
て
仕
事
に

取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
夏
休
み
や
冬
休
み
は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
、
子
ど
も
や
親
の
誕
生
日
に
も
休

暇
を
取
れ
る
制
度
が
で
き
て
、
よ
り
い
っ

そ
う
働
き
や
す
い
環
境
に
な
っ
て
い
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、育
児
休

暇
で
休
ん
で
い
た
職
員
を
集
め
て
座
談
会

を
実
施
す
る
な
ど
、復
帰
後
に
不
安
な
く

仕
事
に
取
り
組
め
る
よ
う
な
サ
ポ
ー
ト
態

勢
も
整
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
オ
ン
と
オ
フ
の
切
り
替

え
を
大
切
に
し
、
お
客
さ
ま
の
笑
顔
の
た

め
に
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。

左義長の様子

市
無
形
民
俗
文
化
財
調
査
報
告
書
は
、
市
内

の
小
中
学
校
、
図
書
館
、
中
央
公
民
館
、
地

区
公
民
館
に
備
え
て
あ
り
ま
す
。

■�

実
施
場
所　

三さ
ん

田だ

叉さ

川が
わ

左
岸（
西
深
瀬

白
山
神
社
か
ら
川
を
渡
る
橋
の
付
近
）

■
実
施
主
体　
栗
洞
自
治
会
・
子
供
会

■
実 

施 

日　
1
月
第
2
日
曜
日

市
内
に
は
、
先
人
が
築
き
、
大
切
に
守
っ
て
き
た
伝
統

的
な
祭
り
や
民
俗
芸
能
な
ど
の
無
形
民
俗
文
化
財
が
多

数
継
承
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
地
域
の
宝
で
あ
る

民
俗
芸
能
や
行
事
に
つ
い
て
、「
岐
阜
県
山
県
市
無
形

民
俗
文
化
財
調
査
報
告
書
」か
ら
紹
介
し
ま
す
。

問
生
涯
学
習
課
文
化
財
調
査
室　
℡
32-

9
0
0
8

山
県
市
の

祭
り
と

民
俗
芸
能

　　 連　載 　　

栗
洞
の
左
義
長

（
高
富
地
域
　
西
深
瀬
栗
洞
）　

24

【
行
事
の
次
第
】

　

午
後
2
時
、
事
前
に
準
備
し
て
あ
る
、

左さ

義ぎ

長ち
ょ
う（

太
い
枝
や
角
材
を
井
桁
に
組
ん

で
中
央
に
竹
を
一
本
立
て
、
そ
の
周
囲
に

柴し
ば

や
藁わ

ら
、
落
ち
葉
を
詰
め
た
も
の
）の
周

囲
に
塩
を
ま
き
、
般
若
心
経
を
一
貫
唱
え

ま
す
。左
義
長
の
上
下
2
カ
所
に
点
火
し
、

門
松
や
松
飾
り
、
注し

連め

縄な
わ

、
古
札
、
習
字

な
ど
を
燃
や
し
ま
す
。
火
が
回
る
と
、
長

い
木
の
棒
を
使
い
炭
を
中
心
に
寄
せ
、
火

が
盛
大
に
燃
え
る
よ
う
に
枝
を
ど
ん
ど
ん

追
加
し
ま
す
。

　
土
手
に
溝
を
掘
り
、
燠お

き
で
餅
を
焼
い
た

り
、最
近
で
は
子
ど
も
が
楽
し
め
る
よ
う
、

ソ
ー
セ
ー
ジ
や
マ
シ
ュ
マ
ロ
な
ど
も
焼
い

た
り
し
て
食
べ
ま
す
。

【
俗
信
な
ど
】

餅　
左
義
長
で
焼
い
た
餅
を
食
べ
る
と
、

無
病
息
災
に
過
ご
せ
る
。

習
字　
子
ど
も
が
書
い
た
習
字
を
燃
や
す

と
、
字
が
上
手
に
な
る
。

燠　
大
き
め
の
燠
を
持
ち
帰
り
、
屋
根
に

上
げ
て
お
く
と
火
事
に
な
ら
な
い
。

（
平
成
28
年
1
月
調
査
）

7
さ
く
ら
ス
テ
ッ
プ
3

岐
阜
信
用
金
庫

高
富・美
山
支
店
　

高富支店FA業務担当　佐藤 かれんさん
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