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暑
く
て
じ
め
じ
め
と
し
た
梅
雨

時
か
ら
９
月
頃
ま
で
細
菌
性
食
中

毒
が
多
く
発
生
す
る
時
期
に
な
り

ま
す
。
細
菌
に
よ
る
食
中
毒
の
代

表
は
、
重
症
例
が
多
い
こ
と
で
も

知
ら
れ
て
い
る
Ｏ
１
５
７
や
カ
ン

ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
も
の
で
す

が
、
食
中
毒
を
引
き
起
こ
す
細
菌

は
増
殖
し
て
も
、
食
べ
物
の
匂
い

や
見
た
目
、
味
に
変
化
が
あ
り
ま

せ
ん
。
食
中
毒
を
未
然
に
防
ぎ
健

康
に
過
ご
す
た
め
に
、
こ
の
時
期

実
行
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

１
．
つ
け
な
い

　

食
品
に
細
菌
を
つ
け
な
い
よ
う

調
理
前
の
手
洗
い
を
十
分
に
行
い

ま
し
ょ
う
。
ま
た
調
理
器
具
の
清
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今月のなかみ

▼
2
面
＝
心
配
に

な
っ
て
き
た
お
金
の

管
理

▼
3
面
＝
お
口
の
健

康
教
室
「
歯
と
口
の

健
康
週
間
」、
栄
養
ひ

と
口
メ
モ
「
シ
ソ
」、

薬
剤
科
だ
よ
り

▼
4
面
＝
ゆ
き
う
さ
ぎ

通
信
、
今
月
の
レ
シ
ピ

「
じ
ゃ
が
芋
も
ち
」

食
中
毒
に
注
意

　
　
　
～
夏
の
食
中
毒
対
策

潔
も
保
ち
ま
し
ょ
う
。

２
．
増
や
さ
な
い

　

細
菌
は
10
℃
以
下
、
60
℃
以
上

で
増
殖
し
に
く
く
な
り
ま
す
。
た

だ
し
細
菌
は
低
温
で
死
滅
せ
ず
増

殖
す
る
種
類
も
あ
る
た
め
長
期
の

冷
蔵
庫
保
存
は
行
わ
な
い
よ
う
注

意
し
、
消
費
期
限
を
過
ぎ
た
食
品

は
使
用
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

３
．
や
っ
つ
け
る

　

特
に
肉
類
、
卵
、
魚
介
類
は
中

心
部
ま
で
十
分
加
熱
し
ま
し
ょ
う
。

　

現
在
問
題
と
な
っ
て
い
る
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
は
食

品
（
生
の
野
菜
・
果
実
・
鮮
魚
介

類
等
）
を
介
し
て
感
染
し
た
と
い

う
事
例
は
報
告
さ
れ
て
は
い
ま
せ

ん
。
し
か
し
こ
れ
は
常
日
頃
か
ら

食
品
を
扱
う
人
の
体
調
管
理
や
手

洗
い
（
ア
ル
コ
ー
ル
等
に
よ
る
手

指
の
消
毒
）
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
な
ど

食
中
毒
予
防
の
た
め
の
衛
生
管
理

が
行
わ
れ
て
い
る
こ
と
が
前
提
と

な
り
ま
す
。

（
感
染
制
御
室　

看
護
師　

白
川

絢
子
）

感
染
制
御
室
よ
り
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今
は
大
丈
夫
だ
け
ど
、
今
後
も

自
分
で
お
金
の
管
理
が
出
来
る

の
か
心
配
…
…
。
ひ
と
り
暮
ら

し
、
ど
う
し
た
ら
い
い
か
迷
う
こ

と
、
心
配
や
不
安
な
こ
と
が
増
え

て
き
た
…
…
。
近
年
、
高
齢
者
や

障
が
い
者
な
ど
を
狙
っ
た
犯
罪
が

増
え
て
き
て
お
り
、
不
安
に
思
わ

れ
て
い
る
方
も
多
い
か
と
思
わ
れ

ま
す
。
地
域
で
安
心
し
て
生
活
を

送
る
た
め
の
制
度
の
ひ
と
つ
と
し

て
、「
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
（
日

常
生
活
自
立
支
援
事
業
）」
は
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
。

　

あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
と
は
、
認

知
症
高
齢
者
や
障
が
い
が
あ
る
方

を
対
象
と
し
て
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
や
生
活
に
必
要
な
お
金
の

出
し
入
れ
等
を
お
手
伝
い
す
る
制

度
で
す
。
具
体
的
に
は
、

①
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
援
助

　

福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
情
報

提
供
、
利
用
開
始
や
終
了
の
手
続

き
、
利
用
料
の
支
払
い
手
続
き
、

苦
情
解
決
制
度
利
用
の
支
援

②
日
常
的
金
銭
管
理
サ
ー
ビ
ス

　

銀
行
な
ど
に
行
き
日
常
生
活
に

必
要
な
お
金
の
出
し
入
れ
、
医
療

費
や
公
共
料
金
、
家
賃
な
ど
の
口

座
引
き
落
と
し
の
手
続
き
、
日
用

品
の
代
金
を
支
払
う
手
続
き

③
書
類
等
の
預
か
り
サ
ー
ビ
ス

　

通
帳
や
印
鑑
な
ど
の
大
切
な
書

類
を
預
か
り
貸
金
庫
な
ど
で
保
管

　

こ
の
3
つ
が
支
援
内
容
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
制
度
は
本
人
と

契
約
を
結
ん
で
利
用
す
る
た
め
、

契
約
内
容
を
理
解
出
来
な
い
ほ
ど

判
断
能
力
が
低
下
し
て
い
る
場
合

や
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
以
外
の
意
思

決
定
支
援
な
ど
も
必
要
な
場
合

は
、
よ
り
手
厚
く
財
産
管
理
や
意

思
決
定
支
援
が
受
け
ら
れ
る
成
年

後
見
制
度
な
ど
、
本
人
に
ふ
さ
わ

し
い
制
度
へ
の
利
用
や
移
行
を
検

討
す
る
と
こ
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
は
福

島
県
社
会
福
祉
協
議
会
が
実
施
し

て
お
り
、
お
住
ま
い
の
市
町
村
の

社
会
福
祉
協
議
会
が
利
用
相
談
の

窓
口
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

当
院
の
医
療
相
談
課
で
は
入

院
、
外
来
の
患
者
様
や
ご
家
族
様

の
様
々
な
相
談
の
窓
口
に
な
っ
て

い
ま
す
。
地
域
で
安
心
し
て
生
活

出
来
る
よ
う
、
社
会
福
祉
士
が
心

配
や
不
安
な
こ
と
の
解
決
す
る
お

手
伝
い
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今

回
の
あ
ん
し
ん
サ
ポ
ー
ト
や
そ

れ
以
外
の
こ
と
に
つ
い
て
も
お
気

軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
中
央

棟
1
階
・
口
腔
外
科
と
な
り　

0
2
4
-
5
9
3
-
6
2
5
6
）

（
医
療
相
談
課　

社
会
福
祉
士　

後
藤
優
介
）

　

現
代
の
医
療
に
お
い
て
、
レ
ン

ト
ゲ
ン
な
ど
の
放
射
線
検
査
は
病

気
の
正
確
な
診
断
の
た
め
に
必

要
不
可
欠
と
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
必
要
な
検
査
と
わ
か
っ
て
い

て
も
、
検
査
を
受
け
る
こ
と
で
か

え
っ
て
が
ん
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
は
な
い
か
と
不
安
に
思
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
大
丈
夫
で
す
。

　

発
が
ん
の
確
率
と
し
て
は
、
放

射
線
検
査
等
の
医
療
被
ば
く
に
よ

る
も
の
よ
り
も
、
肥
満
や
運
動
不

足
な
ど
の
不
摂
生
が
原
因
で
が
ん

に
な
る
確
率
の
ほ
う
が
は
る
か
に

高
い
と
い
う
研
究
結
果
が
既
に
出

て
い
る
た
め
、
過
度
に
怖
が
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
放
射
線
検
査
は
、
被
ば

く
の
リ
ス
ク
よ
り
も
「
検
査
に

よ
っ
て
病
気
を
発
見
し
正
し
い
診

断
を
す
る
」
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
の

方
が
大
き
い
と
判
断
し
た
と
き
に

実
施
さ
れ
ま
す
。

　

被
ば
く
の
リ
ス
ク
の
み
に
と
ら

わ
れ
て
、
放
射
線
検
査
を
受
け
ず

に
病
気
の
発
見
が
遅
れ
る
ほ
う
が

は
る
か
に
怖
い
こ
と
で
す
。

　

当
院
で
は
、
み
な
さ
ん
に
と
っ

て
検
査
が
必
要
か
ど
う
か
を
医
師

が
適
切
に
判
断
し
て
い
ま
す
の
で

安
心
し
て
検
査
を
受
け
て
も
ら
え

れ
ば
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

検
査
に
つ
い
て
不
安
な
事
が
あ

り
ま
し
た
ら
放
射
線
科
ス
タ
ッ
フ

に
気
軽
に
お
声
掛
け
下
さ
い
！

（
放
射
線
科　

診
療
放
射
線
技
師

　

西
墻　

美
加
）

医
療
相
談
科
よ
り

放
射
線
科
よ
り

「
不
安
に
な
ら
な
い
で
！

　
　
　
病
気
の
発
見
に
必
要
な
放
射
線
検
査
」

心
配
に
な
っ
て
き
た
お
金
の
管
理
…
ど
う
す
る
？
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６
月
４
日
は
６（
む
）と
４（
し
）

の
語
呂
合
わ
せ
で
、
む
し
歯
予
防

の
日
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

６
月
４
日
～
10
日
ま
で
の
１
週
間

は
厚
生
労
働
省
・
文
部
科
学
省
・

日
本
歯
科
医
師
会
・
日
本
学
校
歯

科
医
会
が
実
施
し
て
い
る
歯
と
口

の
健
康
週
間
で
す
。

　

歯
と
口
の
健
康
週
間
と
は
、「
歯

と
口
の
健
康
に
関
す
る
正
し
い
知

識
や
情
報
を
習
得
し
、
歯
の
病
気

の
予
防
や
歯
の
健
康
を
保
つ
た
め

の
ケ
ア
を
習
慣
化
し
よ
う
」
と
い

　

シ
ソ
は
古
く
か
ら
日

本
に
自
生
す
る
和
風

ハ
ー
ブ
で
す
。
さ
わ
や

か
な
香
り
と
さ
っ
ぱ
り

と
し
た
味
わ
い
か
ら
、

薬
味
や
刺
身
の
つ
ま
と

し
て
多
く
利
用
さ
れ
ま

す
。

　

シ
ソ
は
、
ミ
ネ
ラ
ル

類
が
多
く
、
特
に
β
-

カ
ロ
テ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン

B2
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
量

は
野
菜
の
中
で
も
ト
ッ

プ
ク
ラ
ス
で
す
。
赤
シ

ソ
も
β
-
カ
ロ
テ
ン
の

量
が
少
な
い
だ
け
で
そ

の
他
は
青
シ
ソ
と
変
わ
り
ま
せ

ん
。

　

シ
ソ
を
保
存
す
る
時
は
水
分
を

切
ら
さ
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
大

切
で
す
。
濡
ら
し
た
キ
ッ
チ
ン

ペ
ー
パ
ー
や
新
聞
紙
で
包
み
冷
蔵

庫
で
保
存
し
ま
す
。
乾
燥
さ
せ
な

い
よ
う
に
す
れ
ば
１
～
２
週
間
く

ら
い
は
新
鮮
さ
を
保
つ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

シ
ソ
は
薬
味
に
使
わ
れ
る
こ
と

が
多
い
で
す
が
、
薬
味
だ
け
に
し

て
お
く
に
は
も
っ
た
い
な
い
栄
養

を
含
ん
で
い
ま
す
。
千
切
り
に
し

て
パ
ス
タ
に
混
ぜ
た
り
、
肉
や
魚

を
巻
い
て
揚
げ
て
も
お
い
し
い
で

す
。
普
段
の
炒
め
物
や
肉
料
理
に

味
の
変
化
を
つ
け
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。
茄
子
の
味
噌
炒
め
や
豚
肉

の
つ
く
ね
を
作
る
際
に
刻
ん
だ
シ

ソ
を
加
え
る
と
、
シ
ソ
の
さ
わ
や

か
な
風
味
が
加
わ
っ
て
お
す
す
め

で
す
。

（
参
考
：
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ　

と
れ

た
て
大
百
科
）

（
栄
養
管
理
科　

管
理
栄
養
士　

佐
藤
あ
ゆ
み
）

う
運
動
週
間
で
す
。

　

日
常
的
な
ケ
ア
は
勿
論
で
す

が
、
定
期
的
に
検
診
を
受
け
て
歯

科
疾
患
の
早
期
発
見
と
早
期
治
療

等
を
推
奨
、
徹
底
し
、
歯
の
寿
命

を
延
ば
す
こ
と
で
、
健
康
維
持
増

進
に
繋
が
る
こ
と
も
目
的
と
し
て

い
ま
す
。

　

以
前
は
「
歯
の
衛
生
週
間
」
と

い
う
名
称
で
し
た
が
、
平
成
２
５

年
に
「
歯
と
口
の
健
康
習
慣
」
と

改
名
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
週
間
に
は
地
域
の
自
治
体

で
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
も
行
わ
れ
ま

す
。
歯
と
口
の
健
康
に
む
け
て
気

軽
に
足
を
運
ん
で
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
こ
の
週
間

を
機
に
か
か
り
つ
け
医
で
検
診
を

受
け
て
自
身
の
口
腔
内
状
況
を
知

り
、
歯
を
長
生
き
さ
せ
る
た
め
の

口
腔
ケ
ア
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ

う
。

（
歯
科
口
腔
外
科　

歯
科
衛
生
士

　

佐
藤
奈
津
子
）

　

従
来
の
睡
眠
薬
と
は
異
な
る
形

で
睡
眠
リ
ズ
ム
を
作
り
出
す
お
薬

「
ロ
ゼ
レ
ム
」
に
つ
い
て
お
話
し

ま
す
。

　

ロ
ゼ
レ
ム
は
、
睡
眠
ホ
ル
モ
ン

と
呼
ば
れ
る
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
と

同
じ
よ
う
な
働
き
で
自
然
な
睡
眠

を
促
し
ま
す
。

　

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
日
中
に
自
然
の

太
陽
光
を
浴
び
る
こ
と
で
夕
方
頃

か
ら
増
え
て
き
ま
す
。
夜
に
な
る

と
眠
く
な
る
よ
う
に
働
く
の
で

す
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
体
内
時
計
の

リ
ズ
ム
を
整
え
て
睡
眠
状
態
を
維

持
す
る
役
割
を
も
っ
て
い
ま
す
。

ロ
ゼ
レ
ム
は
、
こ
の
メ
ラ
ト
ニ
ン

に
働
き
か
け
て
体
内
時
計
を
整
え

て
、
自
然
な
眠
り
を
作
り
出
し
て

く
れ
ま
す
。

　

ま
た
ロ
ゼ
レ
ム
は
従
来
の
睡
眠

薬
と
比
較
す
る
と
、
効
果
は
穏
や

か
で
、
ふ
ら
つ
き
な
ど
の
副
作
用

が
少
な
い
た
め
、
ご
高
齢
な
方
に

も
安
心
し
て
服
用
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
長
く
服
用
し
て
も

睡
眠
効
果
が
弱
ま
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
効
果
を
実
感
す
る
ま
で

に
少
し
時
間
が
か
か
る
の
で
、
飲

み
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ロ
ゼ
レ
ム
は
食
後
に
服
用
す
る
と

吸
収
が
悪
く
な
る
の
で
、
飲
む
タ

イ
ミ
ン
グ
に
は
注
意
し
て
く
だ
さ

い
。

　

睡
眠
リ
ズ
ム
を
作
り
出
す
お
薬

な
の
で
、
毎
日
同
じ
時
間
で
服
用

し
、
同
じ
時
間
に
寝
る
よ
う
に
す

る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

睡
眠
薬
は
、
効
果
に
個
人
差
が
あ

り
、
人
に
よ
っ
て
合
う
・
合
わ
な

い
が
出
や
す
い
お
薬
で
す
。
医
師

や
薬
剤
師
と
相
談
し
、
自
分
に

合
っ
た
お
薬
を
探
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

（
薬
剤
科　

薬
剤
師　

山
田
智
子
）

お
口
の
健
康
教
室

薬
剤
科
だ
よ
り

歯
と
口
の
健
康
週
間

シ
ソ
（
大
葉
）

栄養ひとくちメモ
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発行
リ
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ビ
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南
東
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福
島

　

リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島
で
は
春
に
な
る
と

毎
年
恒
例
の
お
花
見
ド
ラ
イ
ブ
を
し
て
い
ま

し
た
が
、
昨
年
同
様
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
、
今

年
も
お
花
見
ド
ラ
イ
ブ
は
中
止
と
し
、
フ
ロ

ア
内
に
桜
の
枝
木
や
春
の
花
の
切
り
花
を
飾

る
事
で
春
の
雰
囲
気
を
感
じ
て
頂
く
「
春
の

お
茶
会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
事
前
に
お
知

ら
せ
も
貼
り
出
し
、
ご
利
用
者
様
は
と
て
も

楽
し
み
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
今
年
は
例
年

よ
り
桜
の
開
花
が
早
く
始
ま
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
が
、
天
気
の
良
い
日
は
ベ
ラ
ン
ダ
に
椅

子
を
並
べ
、
近
所
の
桜
や
切
り
花
を
眺
め
な

が
ら
桜
茶
や
抹
茶
ラ
テ
を
飲
み
、
お
し
ゃ
べ

り
や
春
の
歌
を
口
ず
さ
ん
で
楽
し
み
ま
し

た
。
ご
利
用
者
様
は
「
久
し
ぶ
り
に
外
に
出

た
。
風
が
気
持
ち
い
い
」「
天
気
が
良
く
て

山
が
き
れ
い
。
雪
う
さ
ぎ
が
見
え
た
」
と
春

の
訪
れ
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

通
所
リ
ハ
ビ
リ
ご
利
用
者
の
お
花
見
は
、

送
迎
時
に
桜
が
キ
レ
イ
に
見
え
る
ポ
イ
ン
ト

を
通
り
、
時
間
の
経
過
と
共
に
桜
が
変
化
す

る
様
子
を
見
て
、
春
の
訪
れ
や
春
の
終
わ
り

を
感
じ
る
事
が
で
き
ま
し
た
。
桜
が
満
開
の

時
期
に
は
、
利
用
者
様
同
士
が
顔
を
見
合
わ

せ
て
「
満
開
の
桜
、
き
れ
い
だ
ね
」
と
笑
い

合
う
姿
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
今
回
初
め
て
、
普
段
使
用
し
て
い
る

テ
ー
ブ
ル
に
桜
柄
の
テ
ー
ブ
ル
ク
ロ
ス
を
敷

き
、
よ
り
一
層
春
を
感
じ
て
も
ら
え
る
よ
う

工
夫
し
ま
し
た
。
ご
利
用
者
さ
ん
に
は
「
き

れ
い
で
春
ら
し
い
」
と
大
変
喜
ん
で
頂
く
事

が
で
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
施
設
全
体
の
取
り
組
み
と
し
て
、

4
/
5
～
6
日
間
、
お
花
見
習
慣
と
し
て

「
春
の
お
楽
し
み
お
や
つ
」
と
題
し
、
桜
餅

や
練
り
き
り
、
抹
茶
ロ
ー
ル
ケ
ー
キ
な
ど
6

日
間
違
う
種
類
の
お
や
つ
を
提
供
し
ま
し

た
。
ま
た
、
一
日
限
定
で
お
昼
に
お
花
見
御

膳
を
提
供
し
、
ご
利
用
者
様
か
ら
は
「
春
の

季
節
が
感
じ
ら
れ
る
ね
」「
桜
餅
久
し
ぶ
り
」

「
天
ぷ
ら
が
お
い
し
い
」
と
の
声
が
聞
か
れ

ま
し
た
。

　

今
回
の
お
花
見
は
、
普
段
の
生
活
よ
り
も

さ
ら
に
素
敵
な
笑
顔
や
表
情
を
見
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

　

職
員
も
お
花
見
の
時
間
を
通
し
、
ご
利
用

者
様
と
ゆ
っ
く
り
と
お
話
し
す
る
事
が
で

き
、
と
て
も
素
敵
な
そ
し
て
貴
重
な
時
間
を

過
ご
す
事
が
出
来
ま
し
た
。

　

来
年
こ
そ
は
、
車
に
乗
っ
て
桜
を
見
に
行

け
る
よ
う
に
と
願
っ
て
い
ま
す
。
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皆さん桜茶や抹茶ラテを飲みながら春を楽しみました。

今月の
レシピ
今月の
レシピ

じゃが芋もち
しこしこした
食感がお好みなら
もう少し
片栗粉の量を
増やしても
ＯＫ！

作り方

効用

材料（5個分）
①じゃが芋は皮をむき、４～６個に切ってやわらかくゆで、つぶす。
②①に片栗粉と牛乳を加えて混ぜ、５等分にし、小判形にする。
③フライパンに油をひき、②の両面を焼く。
④こんがりと焼き色が付いたら水を加え、ふたをして弱火で１～２分
蒸し焼きにする。
⑤④にＡを入れ、芋もち全体に味をからませ、のりを巻く。

……………３００ｇ
………………大さじ５
…………………小さじ４
……………………適量
……………………適量

…………小さじ 4
………………小さじ 4
…………………小さじ 1
……………………適量じゃがいもには、ほうれんそうやみかんと同じくらいのビタミンCが

含まれています。じゃがいものビタミンCはでんぷんに守られており、
壊れにくいのが特徴で、風邪の予防や疲労回復、肌荒れなどに効果が
あります。

リハビリ南東北福島　栄養管理課

春
の
お
茶
会
を
開
催
！

じゃが芋　
片栗粉
牛乳　
油適量　　
水適量　　
　しょうゆ
　砂糖
　水
　のり

A


