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父
・
道み
ち
ま
さ正

さ
ん　

母
・
留る

み美
さ
ん

『
…
変
身
！
』

　

仮
面
ラ
イ
ダ
ー
鎧ガ
イ
ム武
が
大
好
き
な
あ
ら
た

く
ん
。
毎
日
、
格
好
良
く
変
身
ポ
ー
ズ
を
決

め
て
、
戦
い
ご
っ
こ
を
し
て
遊
ん
で
い
る
ん

だ
っ
て
。
最
近
、
脱
い
だ
パ
ジ
ャ
マ
を
一
人

で
畳
め
る
よ
う
に
な
っ
た
あ
ら
た
く
ん
に「
仮

面
ラ
イ
ダ
ー
の
よ
う
に
強
く
、
優
し
い
子
に

な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
24
年
８
月
15
日
生

菅か
ん 

新あ
ら
た太

く
ん（
三
好
上
）

坂さ
か
ぐ
ち口 

慶け
い
じ寿

く
ん（
新
屋
）

父
・
真し
ん
や也
さ
ん　

母
・
真ま

み見
さ
ん

『
さ
か
ぐ
ち
け
い
じ
く
ん
、
は
ー
い
！
』

　

毎
日
元
気
い
っ
ぱ
い
の
け
い
く
ん
。
最
近
、

ボ
ー
ル
遊
び
に
夢
中
で
、
遠
く
ま
で
ボ
ー
ル

を
投
げ
ら
れ
る
ん
だ
っ
て
。
名
前
を
呼
ば
れ

る
と
、「
は
ー
い
」と
手
を
上
げ
て
返
事
が
で

き
る
け
い
く
ん
に「
思
い
や
り
が
あ
っ
て
、
強

く
て
優
し
い
、
行
動
力
を
持
っ
た
子
に
な
っ

て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
26
年
８
月
12
日
生

お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
の
応
募
者
の
中
で
希
望
す
る
人
は
、
お
子
さ
ん
の
写
真
を
ひ
ま
わ
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク「
み
よ
し
Ｔ
Ｏ
Ｄ
Ａ
Ｙ
」の
番
組
の
中
で
紹
介
し
ま
す
。

８
月

み　ん　な　の　ひ　ろ　ば
MIN-NA-NO-HIROBA

出
場
者
募
集
【
10
月
の
お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
】

▼�

応
募
期
間
＝
８
月
２５
日
か
ら
２７
日
ま
で

▼�

対
象
＝
10
月
生
ま
れ
で
３
歳
未
満
の
子

▼�

応
募
方
法
＝
広
報
課
へ
電
話（
☎(

3２)

８
３
５
７
）、
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
申
し

込
み
フ
ォ
ー
ム（S

h
ttp
://w
w
w
.city.aich

i-m
iyo
sh
i.lg
.jp

）で

※
８
月
生
ま
れ
の
応
募
は
、
16
人
で
し
た
。（
抽
選
に
よ
り
掲
載
決
定
）

加か
と
う藤 

健け
ん
た太

く
ん（
打
越
）

父
・
友と
も
ゆ
き幸
さ
ん　

母
・
由ゆ

き

こ

紀
子
さ
ん

『
お
兄
ち
ゃ
ん
と
一
緒
』

　

優ゆ
う
た太
お
兄
ち
ゃ
ん
と
同
じ
こ
と
が
や
り
た

く
な
っ
ち
ゃ
う
け
ん
ち
ゃ
ん
。
お
兄
ち
ゃ
ん

が
宿
題
を
始
め
る
と
、
ノ
ー
ト
を
持
っ
て
き

て
勉
強
す
る
ま
ね
を
し
て
丸
を
書
く
ん
だ
っ

て
。
ご
飯
の
前
に
は
き
ち
ん
と
手
を
洗
え
る

け
ん
ち
ゃ
ん
に「
明
る
く
、
元
気
に
健
や
か
に

育
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
24
年
８
月
５
日
生

父
・
陽よ
う
い
ち一
さ
ん　

母
・
麻ま

い

こ
衣
子
さ
ん

『
わ
が
家
の
も
う
一
人
の
お
母
さ
ん
』

　

お
ま
ま
ご
と
遊
び
が
マ
イ
ブ
ー
ム
の
り
の

ち
ゃ
ん
。
特
に
お
気
に
入
り
の
レ
ジ
で
お
買

い
物
ご
っ
こ
を
す
る
の
が
好
き
な
ん
だ
っ
て
。

弟
や
妹
が
泣
い
て
い
る
と
、
優
し
く
あ
や
し

て
く
れ
る
り
の
ち
ゃ
ん
に「
兄
弟
仲
良
く
、
人

に
対
す
る
思
い
や
り
を
持
っ
た
子
に
な
っ
て

ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

小お

の

だ
野
田 

莉り

の希
ち
ゃ
ん（
明
知
下
）

平
成
24
年
８
月
６
日
生



7

※�

ご
応
募
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、
抽
選
以
外
の
目
的
で

は
使
用
し
ま
せ
ん
。
抽
選
後
は
破
棄
し
ま
す
。

MIN-NA-NO-HIROBA
み　ん　な　の　ひ　ろ　ば

？
広
報
ク
イ
ズ

【
応
募
方
法
】①
答
え（
例
：
花
火
玉
）②
郵
便
番
号
③
住

所
④
氏
名（
ふ
り
が
な
）⑤
年
齢
⑥
電
話
番
号
⑦
広
報
み

よ
し
に
対
す
る
意
見
、
感
想
を
必
ず
記
入
し
、
は
が
き
、

フ
ァ
ク
ス
、
ま
た
は
電
子
メ
ー
ル
で
広
報
課
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
10
人
に
、
図
書

カ
ー
ド
５
０
０
円
分
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

【
宛
先
・
送
信
先
】

は
が
き
…
〒
４
７
０
ー
０
２
９
５
み
よ
し
市
役
所
広
報

課（
住
所
の
記
入
不
要
）

フ
ァ
ク
ス
…
N(

76)

５
０
２
１

電
子
メ
ー
ル
…
{koho@

city.aichi-m
iyoshi.lg.jp

【
締
め
切
り
】８
月
1２
日（
水
）必
着

【
７
月
１
日
号
の
正
解
と
当
選
者
】答
え
：
１
２
６
度（
①

72
度
、
②
54
度
）（
全
61
通
中
正
解
５9
通
）秋
本
晴
音
、
飯

塚
奈
保
美
、
伊
東
桃
菜
、
岡
篤
子
、
幸
地
正
信
、
西
田

新
二
、
野
田
勝
美
、
平
田
徹
、
ふ
か
や
ま
り
、
水
谷
賀

寿
子（
敬
称
略
）

みよし市健康づくり大使
「キューちゃん」

　

み
よ
し
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

は
、
み
よ
し
の「
食
育
」の
情
報
を
皆

さ
ん
に
お
届
け
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
市
民
病
院
の
食
事
の
中
か
ら

「
肥
満
対
策
メ
ニ
ュ
ー
」を
紹
介
し
ま
す
。

　

肥
満
を
防
止
す
る
に
は
、
食
事
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
取
り
す
ぎ
な
い
こ
と
が
重
要
で

す
。
し
か
し
、
食
事
は
お
い
し
く
満
足
し

て
食
べ
た
い
で
す
よ
ね
。
例
え
ば
肉
を
選

ぶ
と
き
に
、
脂
身
の
多
い
肉
よ
り
少
な
い

肉
を
使
用
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。
脂
身
の
少
な
い
肉
で

も
、
今
回
紹
介
し
た
酢
鶏
の
よ
う
に
肉
に

片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
て
炒
め
る
と
ジ
ュ
ー
シ

ー
に
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
食
事
を
早
く
た
く
さ
ん
食
べ
て

し
ま
う
人
は
、
よ
く
か
ん
で
ゆ
っ
く
り
食

べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
よ
く
か
ん
で
食

べ
る
こ
と
で
満
腹
感
を
得
ら
れ
る
の
で
、

食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
食
材
の
選
び
方
や
調
理
方

法
、
食
べ
方
を
工
夫
す
る
こ
と
で
、
お
い

し
く
満
足
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
肥
満
対
策
を
長
く
継
続

す
る
た
め
に
楽
し
く
食
事
を
工
夫
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

   

文
字
を
４
等
分
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ
回
転
さ
せ
ま
し
た
。

例
の
よ
う
に
回
転
し
て
直
す
と
、
あ
る
３
文
字
の
言
葉

が
出
て
き
ま
す
。
そ
れ
は
、
ど
ん
な
言
葉
で
し
ょ
う
か
。

問

我 家 食育ｄｅが 53
　今回は、食事のエネルギーを気にしつつも、おいしく満足して食べられる肥満対
策メニューを紹介します。※裏表紙もご覧ください。肥満対策メニュー

▼ ▼ ▼ 1人分当たり
　　　エネルギー 180kcal
　　　タンパク質 9.8g
　　　脂質 6.9g
　　　塩分 1.2g

【作り方】
①�Aの調味料をボールに混ぜ合わせ、干し
シイタケは水で戻しておく。

②�タマネギ、ニンジン、ピーマン、干しシ
イタケを一口大に切り、茹でておく。

③�鶏肉の皮を取り除き、野菜と同じ大きさ
に切る。

④�鶏肉に片栗粉をまぶし、油をひいたフラ
イパンで焼く。

⑤�鶏肉に火が通ったら②の野菜を入れて軽
く炒める。

⑥�①の調味料を入れて煮立たせ、とろみが
ついたら出来上がり。

酢鶏

【材料】（4人分）
鶏もも肉…200g
片栗粉…大さじ5
サラダ油…大さじ2弱
タマネギ…中1個
ニンジン…1本
ピーマン…1個
干しシイタケ…2枚
　　�中華味…小さじ1/2
　　�酢…小さじ2と1/2
　　�ケチャップ…小さじ4
　　�しょう油…小さじ3と1/2
　　�砂糖…大さじ1

}

A

ついつい食べ過ぎてしまうときに…

▼ ▼ ▼ 1人分当たり
　　　エネルギー 617kcal
　　　タンパク質 19.4g
　　　脂質 13.8g
　　　塩分 2.6g

【献立例】
ご飯、酢鶏
ひじきのサラダ
中華スープ、豆乳ゼリー

【ポイント】
①�酢鶏の鶏もも肉の皮を取ることでエネルギーを
減らせます（鶏ささみや鶏むね肉など脂質の少な
い部位で代用可）。

②�ひじきなどの海藻は低エネルギーでかさ増しが
でき、味付けもノンオイルドレッシングを使う
ことでエネルギーを減らせます。

③�中華スープは野菜を入れて具だくさんにするこ
とで、満足感を得ることができます。

食
べ
過
ぎ
注
意
…
！

例

�

花
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