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低
栄
養
予
防
で

元
気
に
長
生
き

低
栄
養
っ
て
何
？

　

現
代
で
も
、
食
事
の
取
り
方
に
よ
っ

て
は
、
低
栄
養
を
招
き
ま
す
。
健
康
に

気
遣
い
、
食
事
に
配
慮
し
て
い
る
人
で

も
、
低
栄
養
に
陥
り
や
す
い
原
因
が
、

普
段
の
生
活
に
隠
れ
て
い
ま
す
。

　

食
欲
の
減
退
や
食
事
の
偏
り
に
よ
っ

て「
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値（
血
液
に
含
ま

れ
る
タ
ン
パ
ク
質
量
）」が
低
下
し
た
状

態
を
低
栄
養
と
い
い
ま
す
。

　

健
康
な
か
ら
だ
づ
く
り
に
必
要
な

「
タ
ン
パ
ク
質
」を
毎
日
し
っ
か
り
取
り

ま
し
ょ
う
。

低
栄
養
の
原
因
は

こ
ん
な
生
活
に
隠
れ
て
い
ま
す

焼きうどん

〈材料〉（２人分）
・玉うどん…………２玉
・ 豚 肉 ………………60g
・ キ ャ ベ ツ ………1/6個
・玉ねぎ（小）   ……1/2個
・ し め じ …………1/3袋
・ピーマン…………２個
・しょうゆ…………少々
・ 塩 ………………… 少 々
・こしょう…………少々
・黒にんにく………１片
・油   ………………適量
・紅ショウガ   …お好み

〈作り方〉
①フライパンで油を熱し、
　細かく刻んだ黒にんに
　くを入れ軽く炒める。
②豚肉、ピーマン、玉ね
　ぎ、キャベツ、しめじ
　の順にしんなりするま
　で炒める。
③うどんを入れ、しょう
　ゆ、塩、こしょうで味
　を調え盛り付ける。お
　好みで紅ショウガも。

・
偏
っ
た
食
生
活
、
欠
食
は
栄
養
状
態

　

を
悪
化
さ
せ
ま
す
。

・
積
極
的
に
外
出
し
て
体
を
動
か
す
人

　

は
、
低
栄
養
に
な
り
に
く
い
こ
と
が

　

分
か
っ
て
い
ま
す
。

・
合
わ
な
い
義
歯
、
歯
周
病
や
虫
歯
を

　

放
置
す
る
と
、
食
事
が
取
り
づ
ら
く

　

な
り
ま
す
。

し
っ
か
り
食
べ
て

低
栄
養
予
防
10
の
コ
ツ

①
バ
ラ
ン
ス
良
く
3
食
取
り
、
欠
食
は

　

避
け
ま
し
ょ
う
。

②
油
脂
類
を
適
正
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

こんな食べ方も
おすすめ

滋養強壮
黒にんにく料理

ヨーグルトに
黒にんにくをトッピング

市販のヨーグルトに
黒にんにくを入れて食べると、
甘味が深くなります。

て
の
講
話
を
し
て
い
た
だ
き
、
壽
田
智

久
さ
ん
に
は
県
内
で
生
産
さ
れ
た
農
林

水
産
物
の
活
用
状
況
に
つ
い
て
説
明
を

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

初
め
て
の「
米
粉
パ
ン
」給
食
の
感
想

は「
い
つ
も
の
パ
ン
よ
り
モ
チ
モ
チ
し

て
い
る
」「
お
い
し
か
っ
た
」な
ど
の
声

が
多
く
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

今
後
も
、
米
の
消
費
拡
大
を
図
る
た

め「
米
粉
パ
ン
」を
は
じ
め
米
粉
の
活
用

推
進
を
図
っ
て
い
き
ま
す
。

③
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
に
取
り

　

ま
し
ょ
う
。

④
肉
と
魚
の
摂
取
量
は
1
対
1
程
度
に

　

し
ま
し
ょ
う
。

⑤
牛
乳
は
毎
日
２
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

　

以
上
飲
み
ま
し
ょ
う
。

⑥
野
菜
は
い
ろ
い
ろ
な
種
類
を
毎
日
食

　

べ
ま
し
ょ
う
。

⑦
家
族
や
友
人
な
ど
と
会
食
の
機
会
を

　

豊
富
に
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

⑧
食
欲
が
な
い
と
き
は
お
か
ず
を
先
に

　

食
べ
ま
し
ょ
う
。

⑨
酢
、
香
辛
料
、
香
り
の
高
い
野
菜
を

　

十
分
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

⑩
和
風
、
中
華
、
洋
風
な
ど
、
さ
ま
ざ

　

ま
な
料
理
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

・米粉パン
・ビーフシチュー
　(黒にんにく入り)
・カミカミサラダ
・ヨーグルト
・牛乳
・リンゴジャム

11月25日の
給食メニュー


