
ず
誰
か
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

◎�

か
ら
だ
に
現
れ
る
サ
イ
ン
に
も

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

※�

次
の
項
目
等
が
長
く
続
く
よ
う

な
ら
放
置
せ
ず
、
か
か
り
つ
け

医
や
相
談
窓
口
に
相
談
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

　
寒
い
時
期
は
、
自
律
神
経
の
一

種
の
副
交
感
神
経
が
優
位
に
働

き
、
体
温
を
上
げ
て
い
き
ま
す

が
、
春
は
日
中
の
寒
暖
差
が
大
き

い
た
め
、
自
律
神
経
の
切
り
替
え

が
う
ま
く
で
き
ず
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
、
だ
る
さ
や
眠
気
を
引
き
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
3

月
～
5
月
に
か
け
て
は
、
異
動
や

転
勤
、
新
生
活
な
ど
生
活
環
境
が

変
わ
る
こ
と
が
多
い
季
節
で
、
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
多
く
な

り
ま
す
。

　

誰
も
が
自
分
ら

し
く
生
き
て
い
け

る
よ
う
、
様
々
な

悩
み
を
抱
え
る
女

性
や
男
性
の
相
談

窓
口
を
千
葉
県
男

女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー
が
開
設
し

て
い
ま
す
。

女
性
の
た
め
の
相
談
窓
口

相
談
専
用
電
話

☎
04
︲
7
1
4
0
︲
8
6
0
5

受
付
時
間

毎
週
火
曜
日
～
日
曜
日

午
前
9
時
30
分
～
午
後
4
時

（
休
業
日
：
月
曜
休
日
の
翌
日
火
曜

日
・
祝
日
・
年
末
年
始
）

男
性
の
た
め
の
相
談
窓
口

相
談
専
用
電
話

☎
0
4
3
︲
3
0
8
︲
3
4
2
1

受
付
時
間　

毎
週
火
・
水
曜
日　

午
後
4
時
～
8
時

毎
週
土
曜
日　
午
後
0
時
30
分
～

4
時
30
分（
休
業
日
：
月
曜
休
日
の

翌
日
火
曜
日
・
祝
日
・
年
末
年
始
）

体
調
不
良
に
な
ら
な
い
た
め

の
予
防
と
対
策

◎�

食
事
は
欠
食
せ
ず
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

◎�

こ
ま
め
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

◎�
入
浴
は
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
は
な

く
、
湯
船
に
つ
か
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

◎�

睡
眠
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

◎�

衣
服
で
温
度
調
節
が
で
き
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
ろ
に
不
調
を
感
じ
た
ら

◎�

悩
み
な
ど
を
一
人
で
抱
え
込
ま

こ
こ
ろ
の
病
気

　

こ
こ
ろ
の
不
調
が
続
く
場
合
、

う
つ
病
や
パ
ニ
ッ
ク
障
害
な
ど
心

の
病
気
の
可
能
性
も
視
野
に
入
れ
、

対
策
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
こ
こ
ろ
の
病
気
は
、
特
別
な
人

が
か
か
る
病
気
で
は
な
く
、
誰
で

も
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

適
切
な
治
療
や
ケ
ア
に
よ
っ
て
回

復
し
、
日
常
生
活
を
安
心
し
て
送

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。「
気
分
の
落
ち
込
み
が
続
く
の

に
原
因
が
見
当
た
ら
な
い
」「
い
つ

も
の
よ
う
な
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
効

果
が
な
い
」「
眠
れ
な
い
」「
疲
れ
が

と
れ
な
い
」な
ど
の
症
状
が
続
く

と
き
は
、
早
め
に
専
門
機
関
へ
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

※�

町
で
は「
こ
こ
ろ
の
体
温
計
」を

実
施
し
て
い
ま
す
。
ア
ク
セ
ス

し
て
自
分
自
身
の
こ
こ
ろ
の
健

康
診
断
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
相
談
場
所
も
載
せ
て
い

ま
す
の
で
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

の
た
め
の
相
談
窓
口

↑「こころの体
温計」はこちら

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康 

～
3
月
は
自
殺
対
策
強
化
月
間
～

問
健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班
　
☎（
82
）3
4
0
0

問
企
画
空
港
課
企
画
政
策
班
　
☎（
84
）1
2
7
9

　
千
葉
県
男
女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー
　
☎
0
4
3（
4
2
0
）8
4
1
1

手作りり料理をを食卓に!町食生活改善普及会

作り方
❶にんじん、玉ねぎ、じゃがいもは、1～1.5センチ角に切る。
ウインナーは1センチ幅に切る。　
❷鍋にオリーブ油を熱し、にんじん、玉ねぎ、じゃがいもを加
えて炒め、トマトジュース、水、コンソメを入れて4分煮る。
❸②にウインナー、ミックスビーンズを入れて3分煮る。器
に盛り、パセリを散らす。

お豆のミネストローネ

【1人分栄養価】エネルギー160kcal　たんぱく質7.4g　
脂質8.2g　食塩相当量0.9g

材料（4人分）
にんじん････････････ 60g
玉ねぎ･･････････････ 60g
じゃがいも･････････ 100g
ウインナー･･･････････4本
ミックスビーンズ･･･ 160g

オリーブ油･･･････小さじ2
トマトジュース･･･300mℓ
水･･･････････････240mℓ
コンソメ･････････小さじ1
パセリ（みじん切り）･･ 適量

□不眠　
□頭痛　
□めまい　
□食欲低下　
□下痢または便秘　

□生理不順　
□疲労　
□倦怠感　
□どうき

女
性

男
性
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