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今
年
は
丑
年
で
す
。「
丑
」
と

い
う
字
は
、
手
の
指
を
曲
げ
て
物

を
握
る
様
子
を
表
し
た
象
形
文
字

で
、「
つ
か
む
」「
か
ら
む
」
と
い

う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
糸
へ
ん
に

丑
と
書
く
と
「
紐
」
と
な
る
よ
う

に
、「
結
ぶ
」
の
意
味
も
も
ち
、
厳

し
い
寒
冷
の
土
中
で
、
草
木
の
根

が
紐
の
よ
う
に
結
び
合
い
、
春
を

待
ち
つ
つ
耐
え
忍
ん
で
い
る
様
子

を
表
す
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
蔓
延

で
耐
え
忍
ぶ
時
間
が
続
い
て
い
ま

す
が
、「
牛
の
歩
み
」
で
も
一
歩
一

歩
着
実
に
突
き
進
み
、
新
た
な
発

展
へ
と
つ
な
が
る
年
に
し
た
い
で

す
ね
。

〝
ゆ
っ
く
り
〟
が
効
果
的

　
ス
ピ
ー
ド
社
会
の
現
代
で
「
牛

の
歩
み
」
と
聞
く
と
、
な
ぜ
だ
か

マ
イ
ナ
ス
イ
メ
ー
ジ
を
抱
き
ま
せ

ん
か
？
し
か
し
、
こ
の
〝
ゆ
っ
く

り
〟
に
こ
そ
健
康
づ
く
り
の
ヒ
ン

ト
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
知
ら
れ

て
い
る
の
が
、
ゆ
っ
く
り
と
よ
く

か
ん
で
食
べ
る
こ
と
。
消
化
吸
収

が
良
く
な
り
栄
養
効
果
が
高
ま
る

と
と
も
に
、
満
腹
感
を
感
じ
や
す

く
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
効
果
も
。

　
最
近
で
は
、
ゆ
っ
く
り
歩
く
こ

と
を
「
ス
ロ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

と
い
い
、「
遅
筋
（
ち
き
ん
）」
と

い
う
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
、
脂
肪
燃

焼
に
効
果
的
と
か
。
筋
ト
レ
に
お

い
て
も
、
筋
肉
を
ゆ
っ
く
り
と

収
縮
さ
せ
る
こ
と
で
、
き
つ
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
同
様
の
効
果
が
得

ら
れ
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
り
、

「
ス
ロ
ト
レ
」
と
し
て
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

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
！ 

～  
モ
ー
ッ
と
元
気
に
！

「
牛
の
歩
み
」
健
康
法

お
ス
ス
メ
は
〝
深
呼
吸
〟

　
さ
ま
ざ
ま
な
動
作
を
〝
ゆ
っ
く

り
〟
に
変
え
る
こ
と
が
、
健
康
や

体
力
づ
く
り
の
一
歩
に
つ
な
が
り

ま
す
。
中
で
も
お
ス
ス
メ
な
の
が

ゆ
っ
く
り
と
深
い
呼
吸
を
す
る
こ

と
。
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る

副
交
感
神
経
の
働
き
が
高
ま
り
、

内
臓
や
血
管
の
働
き
を
調
整
す
る

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、

免
疫
力
ア
ッ
プ
も
期
待
で
き
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ト
レ
ス
や
緊

張
感
が
高
ま
る
時
こ
そ
、
ゆ
っ
く

り
動
作
と
深
呼
吸
を
意
識
し
て
み

ま
せ
ん
か
？

【
深
呼
吸
の
ポ
イ
ン
ト
】

　

６
秒
か
け
て
口
か
ら
息
を
吐

き
、
３
秒
か
け
て
鼻
か
ら
吸
う
。

特
に
吐
く
こ
と
が
大
切
で
す
が
、

ま
ず
は
ゆ
っ
く
り
と
呼
吸
す
る
こ

と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

問
健
康
増
進
課

☎
73
‐
５
５
０
４

●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　
深
呼
吸
で
高
ま
る
副
交
感
神

経
。
ズ
バ
リ
！
副
交
感
神
経
が

高
ま
る
と
血
圧
は
ど
う
な
る
？

①
上
が
る
　
　
②
下
が
る

（
答
え
は
13
ペ
ー
ジ
）

大
根
と
卵
の
と
ろ
み
ス
ー
プ

　
水
を
減
ら
す
代
わ
り
に
す
り

お
ろ
し
た
大
根
を
加
え
る
こ
と

で
と
ろ
み
が
つ
い
て
冷
め
に
く

く
、
寒
い
季
節
に
ぴ
っ
た
り
の

ス
ー
プ
で
す
。

　
ま
た
、
大
根
を
す
り
お
ろ
す

こ
と
で
風
味
を
感
じ
や
す
く
、

し
い
た
け
や
ね
ぎ
の
風
味
と
合

わ
せ
て
、
う
す
味
で
も
お
い
し

く
い
た
だ
け
ま
す
。
簡
単
に
作

れ
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
作
っ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

食推おすすめレシピ♪材料（４人分）
大根 ··················200g
しいたけ ············ ３枚
卵 ····················· １個
水 ···················500ml

鶏がらスープの素
··· 大さじ 1/2

しょうゆ ······ 小さじ１
小ねぎ ·················10g

【１人分の栄養素量】
エネルギー 35kcal、たんぱく質 2.6g、脂質 1.4g、
カルシウム  24mg、食塩相当量 0.7g

作り方
1 大根はすりおろす。しいたけは薄切りにする。

小ねぎは小口切りにする。卵は溶きほぐしておく。
2 鍋に水を加えて強火にかけ、沸騰したらしいた

けと鶏ガラスープの素、しょうゆを加える。
3 弱めの中火にして、大根おろしを水気を切らず

に入れてひと煮立ちさせ、溶き卵を回し入れる。
器に盛り、小ねぎを散らす。


