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す
。
驚
く
こ
と
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
や
定
期
的
な
運
動
習
慣
を
行
っ

て
い
る
人
で
も
、
1
日
の
「
座
位

行
動
」
す
な
わ
ち
、
座
っ
て
過
ご

す
時
間
が
長
い
と
、
こ
れ
ら
の
悪

影
響
が
出
て
し
ま
う
と
か
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
、
テ
レ
ビ
や
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
を
見
る
時
間
が
増
え

た
り
、
つ
い
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
て
過
ご

し
た
り
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
よ

ね
。
ま
ず
は
、
普
段
自
分
が
何
時

間
く
ら
い
座
っ
て
過
ご
し
て
い
る

か
を
振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
そ
し
て
、
生
活
の
何
割
を
占

め
て
い
る
の
か
を
確
か
め
て
み
て

く
だ
さ
い
。

意
外
に
簡
単
！
解
消
法

　
「
座
位
行
動
」
を
解
消
す
る
の

は
案
外
単
純
な
こ
と
。
た
だ
、
座

り
続
け
な
い
、
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
続
け

な
い
と
言
う
事
で
す
。
テ
レ
ビ
の

コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
間
は
立
っ
て
背

伸
び
を
す
る
と
か
、
お
茶
を
入
れ

に
席
を
立
つ
等
で
大
丈
夫
。
床
や

窓
ふ
き
の
家
事
を
少
し
増
や
し
た

座
る
時
間
が
長
い
と

寿
命
が
短
い

　

こ
の
1
年
で
、「
ス
テ
イ
ホ
ー

ム
」
や
「
外
出
自
粛
」
と
い
う
言

葉
が
当
た
り
前
の
よ
う
に
使
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
と

同
時
に
「
コ
ロ
ナ
太
り
」
も
新
た

な
話
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
単
純

に
考
え
る
と
、
食
べ
過
ぎ
と
運
動

不
足
が
増
え
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
が
、
実
は
、
今
後
更
に
深
刻

化
す
る
の
が
運
動
不
足
に
よ
る
悪

影
響
で
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
で
す

か
？　

皆
さ
ん
の
体
調
や
体
力
、

体
型
は
い
か
が
で
す
か
？
こ
の

１
年
で
筋
力
は
衰
え
て
い
ま
せ
ん

か
？

注
目
は
「
座
位
行
動
」

　

令
和
２
年
11
月
に
、
世
界
保
健

機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
新
た
に
提
唱

し
た
「
座
位
行
動
」
で
は
、
座
っ

て
い
た
り
、
横
に
な
っ
て
い
た
り

す
る
状
態
が
長
い
人
ほ
ど
、
寿
命

が
短
く
、
肥
満
や
糖
尿
病
、
心

臓
病
に
な
る
人
が
多
い
そ
う
で

り
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
取
り
入
れ
た

り
す
る
の
も
い
い
で
す
よ
ね
。
も

ち
ろ
ん
、
少
し
息
の
上
が
る
よ
う

な
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
増
や
す

こ
と
は
さ
ら
に
体
を
鍛
え
る
の
に

効
果
的
で
す
。
た
だ
し
、「
座
位

行
動
」
に
お
い
て
は
、
運
動
の
強

さ
は
問
わ
な
い
の
で
、
楽
で
単
純

な
動
作
で
も
と
り
あ
え
ず
〝
動
く
、

動
か
す
〟
こ
と
が
大
事
で
す
。
ま

ず
は
座
り
続
け
な
い
、
こ
ま
め
に

動
く
こ
と
を
習
慣
に
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

※�
筋
肉
量
や
内
臓
脂
肪
量
を
測
定

し
て
み
た
い
方
は
健
康
増
進
課

ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
測
定

時
間
は
10
分
程
度
で
す
。

【
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ
】

　

平
日
の
座
位
時
間
に
お
い
て
、

ア
メ
リ
カ
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、
中
国

な
ど
20
カ
国
の
う
ち
、
日
本
人
は

何
番
目
に
長
く
座
っ
て
い
た
で

し
ょ
う
か
、
ズ
バ
リ
お
答
え
く
だ

さ
い
。（
答
え
は
17
ペ
ー
ジ
）

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 

☎
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‐
５
５
０
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ツ
ナ
じ
ゃ
が

　

今
回
は
ツ
ナ
じ
ゃ

が
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ツ
ナ
缶
の
う
ま
味

で
調
味
料
を
控
え
て

も
お
い
し
く
い
た
だ

け
ま
す
。旬
の
新
じ
ゃ

が
い
も
や
新
た
ま
ね

ぎ
を
使
っ
て
、
ご
家

庭
で
も
ぜ
ひ
作
っ
て

み
て
く
だ
さ
い
。

材料（４人分）
じゃがいも ·········180g
たまねぎ ···･········· 80g
にんじん ···･········· 30g
きぬさや ···･········· 10g
ツナ缶（無塩）
　　　···･· 1/2 缶（35g）

酒 ··············· 大さじ１
みりん ········· 大さじ１
しょうゆ ······ 小さじ 2
だし汁 ··········･･·· 適宜

作り方
1じゃがいもは、皮をむき一口大に切る。
2たまねぎは、くし形に切る。
3にんじんは、皮をむき乱切りにする。
4�鍋に、1・2・3を入れ、かぶるくらいのだし汁
を入れて中火で煮る。具にやや火が通ったら、ツナ
缶を汁ごと入れて、酒・みりん・醤油を加えて汁け
が少なくなるまで煮る。
5きぬさやは、さっとゆでる。
6器に4を盛り、5を飾る。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  136kcal、たんぱく質  5.5g、脂
質 0.3g、食物繊維 2.4g、食塩相当量  0.9g

ち ょ び 塩 レ シ ピ ♪


