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コ
ロ
ナ
の
先
に
見
る
、

夢
や
希
望
！

　

２
０
２
１
年
も
残
り
わ
ず
か
と

な
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
に
と
っ
て
、

ど
ん
な
１
年
だ
っ
た
で
し
ょ
う

か
？
今
年
も
「
コ
ロ
ナ
に
始
ま
り
、

コ
ロ
ナ
に
終
わ
る
」
と
い
う
印
象

も
い
な
め
ま
せ
ん
が
、
混
沌
と
し

た
時
間
が
続
く
こ
の
時
期
だ
か
ら

こ
そ
、
１
年
の
疲
れ
や
不
安
を
洗

い
流
し
、
来
る
年
に
向
け
て
明
る

い
話
題
を
見
つ
け
て
い
き
た
い
も

の
で
す
ね
。

ア
フ
タ
ー
・
コ
ロ
ナ

　

先
日
、
山
口
大
学
看
護
学
科
の

学
生
３
人
が
周
防
大
島
町
を
訪

れ
、
卒
業
研
究
と
し
て
高
齢
者
６

人
に
「
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
元
気

の
秘
訣
」
等
に
関
す
る
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
調
査
を
行
い
ま
し
た
。
調

査
結
果
は
ま
だ
出
て
い
ま
せ
ん

が
、
聞
き
取
り
の
様
子
を
見
る
中

で
印
象
的
だ
っ
た
の
は
、「
コ
ロ
ナ

が
落
ち
着
い
た
ら
、
ま
た
み
ん
な

と
出
か
け
た
い
」「
コ
ロ
ナ
後
、
孫

に
会
う
の
を
楽
し
み
に
し
て
い

る
」「（
今
は
中
止
だ
が
）
あ
と
４
、

５
年
は
地
域
の
お
手
伝
い
を
続
け

た
い
」
な
ど
、
コ
ロ
ナ
が
収
束
し

た
後
の
未
来
に
つ
い
て
、
楽
し
い

夢
や
明
る
い
希
望
を
語
る
姿
勢
で

し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
、
人
と
の
交
流
や

行
動
が
制
限
さ
れ
、
心
が
し
ぼ
む

こ
と
も
多
い
中
、
改
め
て
楽
し
い

こ
と
や
新
た
な
年
に
挑
戦
し
て
み

た
い
事
を
想
像
し
て
み
ま
せ
ん

か
？
き
っ
と
笑
顔
の
時
間
が
増
え

る
だ
け
で
な
く
、
夢
を
叶
え
て
喜

ぶ
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
ち
な
み
に
、
東
京
都
目
黒

区
に
あ
る
ワ
ン
ダ
ー
シ
ェ
イ
ク
が

行
っ
た
調
査
で
は
、「
コ
ロ
ナ
が
落

ち
着
い
た
ら
や
り
た
い
こ
と
」
の

第
１
位
は
「
国
内
旅
行
」
で
、
第

2
位
が
「
外
食
・
会
食
」、
第
3

位
が
「
友
人
と
の
外
出
」
だ
と
か
。

な
か
に
は
、「
マ
ス
ク
を
外
し
て

笑
っ
て
外
を
歩
き
た
い
」「
オ
シ
ャ

レ
を
し
て
買
い
物
に
行
き
た
い
」

と
い
う
声
も
あ
っ
た
そ
う
。
こ
れ

ま
で
、
当
た
り
前
と
思
っ
て
い
た

生
活
が
、
い
か
に
貴
重
で
恵
ま
れ

て
い
た
の
か
を
思
い
知
ら
さ
れ
ま

す
ね
。

新
し
い
生
活
様
式
の
中
で

　

多
く
の
方
が
、
早
く
コ
ロ
ナ
が

収
束
し
以
前
の
生
活
を
取
り
戻
し

た
い
と
願
う
半
面
、
完
全
に
コ
ロ

ナ
前
の
生
活
に
戻
る
こ
と
は
難
し

い
状
況
で
す
。
便
利
で
自
由
な
暮

ら
し
か
ら
、
少
し
不
自
由
な
新
し

い
生
活
様
式
の
中
で
も
、
き
っ
と

う
れ
し
い
こ
と
や
楽
し
い
こ
と
は

見
つ
か
る
は
ず
！
ぜ
ひ
発
見
し
て

く
だ
さ
い
ね
。

【
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ
】

　

年
越
し
と
言
え
ば
お
そ
ば
で
す

ね
。
次
の
め
ん
類
を
食
塩
が
多
い

順
に
並
べ
て
く
だ
さ
い
。

①
天
ぷ
ら
そ
ば

②
き
つ
ね
う
ど
ん

③
と
ん
こ
つ
ラ
ー
メ
ン

（
答
え
は
９
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

し
っ
ち
ょ
る
？   

や
っ
ち
ょ
る
？   

健
康
づ
く
り
！

　
　
　
　
　
～
「
ち
ょ
び
塩
」
で
お
い
し
く
運
動
・
活
動
で
元
気
に
！ 

～

問
健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班 

☎
73
‐
５
５
０
４ № 105

ご
ぼ
う
と
さ
つ
ま
い
も
の
き
ん
ぴ
ら

　

食
物
繊
維
が
豊
富
な
ご
ぼ

う
と
さ
つ
ま
い
も
を
使
っ
た

一
品
を
紹
介
し
ま
す
。
さ
つ

ま
い
も
の
甘
味
で
、
い
つ
も

の
き
ん
ぴ
ら
と
は
一
味
違
っ

た
お
い
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

ご
ぼ
う
と
さ
つ
ま
い
も
は
同

じ
く
ら
い
の
細
さ
で
細
目

に
切
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
！

【１人分の栄養素量】
エネルギー 112kcal、たんぱく質 1.5g、脂質 2.3g、
食物繊維 3.0g、食塩相当量 0.7g

食推おすすめレシピ♪

作り方

1 ごぼうとさつまいもは細切りにする。
2 フライパンに油を入れて、中火で熱し、1 を３分
　 程度炒める。Ａを混ぜ合わせて加え、炒め合わせる。
3 器に盛り、ごまをふる。

材料（４人分）

ごぼう ···············120g
さつまいも ·········160g
油 ············  大さじ 1/2

　  

  しょうゆ ······ 大さじ１
  砂糖 ············ 小さじ２
  みりん ········· 小さじ２
  ごま ·················· 少々

Ａ


