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欲
し
い
も
の
で
す
。
皆
さ
ん
は
、

あ
と
何
年
自
分
の
体
を
保
た
せ
た

い
で
す
か
？
最
期
ま
で
故
障
少
な

く
動
か
せ
そ
う
で
す
か
？

敵
に
も
味
方
に
も
な
る
〝 
薬 

〟

　

ノ
ー
ベ
ル
賞
を
設
立
し
た
ア
ル

フ
レ
ッ
ド
・
ノ
ー
ベ
ル
氏
が
ダ
イ

ナ
マ
イ
ト
を
開
発
し
た
の
は
ご
存

知
で
す
か
？
平
和
や
発
展
の
象
徴

と
破
壊
の
象
徴
が
同
一
人
物
に

よ
っ
て
つ
く
ら
れ
た
と
い
う
の
は

驚
き
で
す
よ
ね
。

　

さ
ら
に
、
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
の
原

料
で
あ
る
ニ
ト
ロ
グ
リ
セ
リ
ン

は
、
狭
心
症
の
特
効
薬
と
し
て
も

使
わ
れ
、
多
く
の
命
を
救
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
使
い
方
一

つ
で
武
器
に
も
治
療
に
も
な
る
薬

だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
が
何
の
薬
を

飲
ん
で
い
る
の
か
知
っ
て
お
く
こ

と
は
大
切
で
す
。

自
分
の
体
を
知
ろ
う

　

６
月
か
ら
始
ま
っ
た
、
高
齢
者

の
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
集
団
接

種
も
無
事
終
わ
り
ま
し
た
。
問
診

を
し
て
感
じ
る
こ
と
は
、
自
分
の

体
の
こ
と
な
の
に
、
案
外
知
ら
な

か
っ
た
り
、
覚
え
て
い
な
か
っ
た

り
す
る
と
い
う
事
。
と
言
う
の
も
、

何
の
薬
を
飲
ん
で
い
る
の
か
分

か
ら
ず
、
持
病
が
あ
っ
て
も
病
名

が
言
え
な
い
と
か
、
い
つ
頃
か
ら

患
っ
て
い
る
の
か
覚
え
て
い
な
い

と
か
、
病
院
へ
は
薬
を
も
ら
い
に

行
く
だ
け
で
長
年
診
察
を
受
け
て

い
な
い
と
か
…
。

　

命
や
体
に
関
わ
る
大
切
な
治

療
を
受
け
て
い
る
は
ず
な
の
に
、

ど
こ
か
医
師
や
人
任
せ
に
し
て

し
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
ま
た
、

放
っ
た
ま
ま
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？

　

か
け
が
え
の
な
い
ご
自
身
の
体

だ
か
ら
こ
そ
、
自
分
で
よ
く
把
握

し
、
で
き
る
だ
け
丁
寧
に
扱
っ
て

　

こ
れ
か
ら
、
台
風
の
季
節
を

迎
え
ま
す
。
６
月
に
あ
っ
た
諏
訪

之
瀬
島
の
爆
発
的
噴
火
や
地
震
な

ど
、
自
然
災
害
は
い
つ
ど
こ
で
起

こ
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。
避
難
生

活
を
余
儀
な
く
さ
れ
た
場
合
で
も
、

自
分
の
病
名
や
飲
ん
で
い
る
薬
を

知
っ
て
お
く
と
助
か
り
ま
す
。
早

速
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
！

【
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ
】

　

夏
野
菜
の
お
い
し
い
季
節
に
な

り
ま
し
た
。
次
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

を
塩
分
の
少
な
い
順
に
並
べ
て
く

だ
さ
い
。

①
ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

②
和
風
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

③
シ
ー
ザ
ー
サ
ラ
ダ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

（
答
え
は
、
13
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 № 100

牛
肉
と
大
葉
の
ち
ら
し
寿
司

　

お
寿
司
や
炊
き
込
み

ご
飯
な
ど
の
味
付
き
ご

は
ん
は
食
塩
量
が
多
く

な
り
が
ち
で
す
。
今
回

は
大
葉
や
し
い
た
け
の

風
味
を
い
か
し
て
食
塩

量
を
控
え
た
ち
ら
し
寿

司
の
献
立
を
紹
介
し
ま

す
。
食
欲
の
落
ち
や
す

い
夏
場
に
も
食
べ
や
す

い
の
で
ぜ
ひ
作
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  379kcal、たんぱく質  10.6g、脂
質 6.3g、カルシウム 23mg、食塩相当量  1.4g

食推おすすめレシピ♪材料（４人分）
　   米 ··················2 合
　   酢 ···･············ 50ml
　   砂糖 ···･···· 大さじ 2
　   塩 ···･····· 小さじ 1/3
　   卵 ··················1 個

　   牛肉 ··············100g

　しいたけ ············1 枚

　砂糖 ···･······· 大さじ 1
　しょうゆ ····· 大さじ 1
　かにかまぼこ ····· 30g
　大葉（青じそ）·····8 枚

作り方
1 米を固めに炊く。
2�Ａを合わせておき、火にかけて砂糖が溶けたら火を

とめる。米が炊けたら加えて、混ぜ合わせる。
3 卵は炒り卵にする。
4�しいたけは薄切りにする。フライパンを熱し、牛肉

としいたけ、Ｂを加えて炒める。
5 かにかまぼこは１㎝幅に切る。
6 大葉は洗って水気を拭きとり、手でちぎる。
7�酢飯に 4 と 6 の半量を加えて混ぜ、器に盛り、3

と 5、6 の残りを上に散らす。

Ａ
Ｂ


