
　
パ
ン
と
飲
み
物
な
ど
で
朝
食
を
簡
単
に
済
ま
せ
る
こ
と
が
多
い

と
、た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
が
不
足
し
が
ち
で
す
。
暑
く
な

る
前
に
起
き
て
、朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
朝
目
覚
め
た
ら
部
屋
に
朝
日

を
取
り
入
れ
、日
中
は
で
き
る

だ
け
日
光
を
浴
び
る
よ
う
に
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
体
内
時
計
が

調
節
さ
れ
、就
寝
時
の
速
や
か

な
入
眠
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

就
寝
前
の
入
浴
は
体
を
温

め
、入
眠
ま
で
の
時
間
が
短
縮

で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
暑

い
か
ら
と
い
う
理
由
で
シ
ャ

ワ
ー
だ
け
で
済
ま
さ
ず
、湯
船

に
つ
か
り
、就
寝
の
約
１
～
２

時
間
前
の
入
浴
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　
エ
ア
コ
ン
を
暑
過
ぎ
ず
寒
過

ぎ
な
い
温
度
に
設
定
し
ま
し
ょ

う
。
寝
ご
ざ
や
麻
製
品
な
ど
、

夏
用
の
寝
具
で
通
気
を
良
く
す

る
こ
と
も
大
切
で
す
。
入
眠
前

の
ル
ー
テ
ィ
ン
を
決
め
て
お
く

こ
と
も
快
適
な
睡
眠
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
る
コ
ー
ヒ
ー
や
緑
茶
、糖
分
が
含
ま
れ
る

ジ
ュ
ー
ス
は
体
内
へ
の
水
分
吸
収
率
が
悪
く
な
り
ま
す
。
特
に
糖
分

を
多
く
含
む
ジ
ュ
ー
ス
は
、エ
ネ
ル
ギ
ー
量
も
高
く
、飲
み
過
ぎ
る

と
食
欲
不
振
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
水
分
補
給
は
水
か

麦
茶
が
お
す
す
め
で
す
。

　
人
が
飲
み
物
か
ら
取
る
１
日
あ
た
り
の
水
分
量
は
約
１・２
㍑
で

す
。
汗
を
た
く
さ
ん
か
く
と
き
は
、飲
み
物
の
量
も
増
や
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。
軽
い
脱
水
状
態
で
は
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
の
ど
が
渇
く
前
か
ら
、意
識
し
て
こ
ま
め
に
少
量
ず
つ

水
分
を
取
り
ま
し
ょ
う
。

【
水
分
補
給
の
タ
イ
ミ
ン
グ
】

・・
夜
寝
る
前
と
朝
起
き
た
時

・・
日
中
に
活
動
し
て
い
る
時

（
休
憩
ご
と
に
水
分
を
取
る
）

・・
入
浴
前

　暑い日が続くときは、特にバランスの
よい食事を意識しましょう。私たちや
市管理栄養士が考案したレ
シピをクックパッド市公式
ページで紹介しています。ぜ
ひ作ってみてくださいね。

食 事 の ポ イ ン ト ！食 事 の ポ イ ン ト ！
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夏
バ
テ
知
ら
ず
の

体
を
つ
く
ろ
う
！

　
本
格
的
な
夏
が
到
来
し
ま
し
た
。
暑
い
日
が
続

く
と
体
が
だ
る
く
な
っ
た
り
、食
欲
が
な
く
な
っ

た
り
、疲
れ
が
取
れ
に
く
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

１
日
３
食
の
食
事
を
し
っ
か
り
と
取
り
、体
を
動

か
し
、よ
く
眠
っ
て
夏
バ
テ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
夏
は
暑
さ
で
食
欲
が
低
下
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
食
欲
が
な
い
か
ら
と

い
っ
て
食
事
を
減
ら
し
た
り
、抜
い
た
り
し
て
し
ま
う
と
、血
液
中
の
水
分
や

塩
分
が
不
足
し
、脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
健
康
に
過
ご
す
た
め
、食

事
や
水
分
の
取
り
方
を
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
厚
生
労
働
省
の
資
料
に
よ
る
と
、睡
眠
で
休
養
が

十
分
に
取
れ
て
い
な
い
人
は
、全
国
平
均
21
・
７
㌫
で

す
。
そ
の
中
で
も
50
歳
代
の
割
合
が
増
加
傾
向
に
あ

り
ま
す
。

　
夏
は
日
照
時
間
の
延
長
や
高
温
・
多
湿
な
寝
室
環

境
が
原
因
で
、寝
つ
き
や
眠
り
の
持
続
が
他
の
季
節
よ

り
難
し
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
熟
眠
感
や
睡

眠
時
間
の
不
足
は
、高
血
圧
や
糖
尿
病
、う
つ
病
な
ど

の
発
症
リ
ス
ク
を
増
加
さ
せ
、寿
命
を
縮
め
て
し
ま
う

恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
質
の
良
い
睡
眠
を
取
る
た
め
の

対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る

日
中
に

日
光
を
浴
び
る

お
風
呂
で

リ
ラ
ッ
ク
ス

寝
室
を
快
適
に

の
ど
が
渇
く
前
に
水
分
補
給

水
分
補
給
は

「
水
」「
麦
茶
」が
お
す
す
め

レシピ
公開ページ

食事編睡眠編

サバ缶と
野菜のスープ
たんぱく質などの栄
養素がしっかり取れ
る、朝食向きの簡単なレ
シピです。ご飯にもパンに
も合います。

夏には夏の
健康管理！

食生活改善推進団体えびな会

材料（2人分）
サバ水煮缶

カットキャベツ
コーン
ミニトマト
冷凍ホウレン草
削り節
しょうゆ

水

作り方
①サバ水煮缶を汁ごと

鍋に入れ、水とカット
キャベツ、コーン、ミ
ニトマトを加えて火に
かける

②沸騰したら削り節を加
え、その後冷凍ホウレ
ン草を加える

③しょうゆで味付けする

1缶（140g）
60g
50g
4個
50g
1g

小さじ2/3（4g）
400cc
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