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お
元
気
で
す
か
？�

　
栄
養
士
で
す
。�

―10―�

年
末
年
始
は
外
食
す
る
機
会
が
多

く
、
食
生
活
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
難

し
く
な
る
時
期
で
す
。
食
べ
過
ぎ
、

飲
み
過
ぎ
、
不
規
則
な
生
活
、
精
神

的
な
ス
ト
レ
ス
が
積
み
重
な
る
と
頭

痛
、
疲
労
、
肌
荒
れ
、
便
秘
な
ど
体

の
不
調
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

皆
さ
ん
は
、
こ
の
様
な
不
調
を
感
じ

た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こ
れ
ら
の
原
因
と
し
て
、
肝
臓
、

腸
の
疲
れ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
普
段

私
達
は
、
栄
養
を
「
入
れ
る
」
こ
と

に
注
意
が
い
き
が
ち
で
す
が
、
不
要

物
を
「
出
す
」
こ
と
に
も
気
を
使
い

ま
し
ょ
う
。
今
回
は
そ
の
働
き
を
し

て
く
れ
る
肝
臓
と
腸
を
活
性
化
さ
せ

る
食
事
と
日
常
生
活
の
秘
訣け

つ

に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

・
手
の
ひ
ら
の
各
指
の
つ
け
根
の
ふ

く
ら
み
の
色
が
斑
紋

は
ん
も
ん

状
に
な
っ
て
い

る
。

・
血
液
検
査
の
結
果
、
Ａ
Ｓ
Ｔ
、
Ａ

Ｌ
Ｔ
の
数
値
が
３
け
た
台
に
な
る
と

要
注
意
。（
Ａ
Ｓ
Ｔ
13
〜
35
Ｉ
Ｕ
／

褄
、
Ａ
Ｌ
Ｔ
８
〜
48
Ｉ
Ｕ
／
褄
が
基

準
値
）

①
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
に

ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
に
負
担
を
か

け
な
い
程
度
に
。
日
本
酒
な
ら
一

合
、
ビ
ー
ル
な
ら
大
び
ん
一
本
、
ウ

イ
ス
キ
ー
な
ら
シ
ン
グ
ル
二
杯
が
一

日
の
目
安
で
す
。
週
に
一
〜
二
日
は

休
肝
日
を
お
勧
め
し
ま
す
。

②
毎
食
野
菜
料
理
を
と
り
、
ビ
タ
ミ

ン
補
給
を

外
食
す
る
と
野
菜
不
足
に
な
り
が

ち
で
す
。
ま
た
、
肝
臓
で
解
毒
や
代

謝
を
お
こ
な
う
際
の
材
料
に
、
ビ
タ

ミ
ン
が
必
要
で
す
。
毎
食
、
野
菜
料

理
を
一
〜
二
皿
（
一
皿
70
ｇ
程
度
）

は
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

③
脂
肪
は
控
え
目
に

肝
臓
は
主
に
炭
水
化
物
や
脂
肪
を

分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
し
ま

す
が
、
多
量
に
な
る
と
脂
肪
と
し
て

た
め
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
腹
八
分

目
に
心
が
け
、
肉
の
脂
肪
の
と
り
過

ぎ
、
油
料
理
が
多
く
な
ら
な
い
よ
う

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

④
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
取

食
物
繊
維
は
腸
に
刺
激
を
与
え
排

便
を
促
進
し
ま
す
。
一
日
20
ｇ
の
摂

取
が
目
安
で
す
が
、
野
菜
を
３
０
０

ｇ
食
べ
て
も
食
物
繊
維
は
10
ｇ
程

度
で
す
。
野
菜
の
他
に
芋
や
豆
、
海

藻
、
き
の
こ
を
と
る
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

⑤
朝
食
を
必
ず
と
る
習
慣
を

朝
食
は
一
日
の
生
活
リ
ズ
ム
を
整

え
る
基
本
。
朝
、
眠
り
か
ら
覚
め
て

腸
は
刺
激
を
感
じ
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。
朝
食
を
と
っ
て
腸
の
動
き
を

活
発
に
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

⑥
水
分
補
給
を
忘
れ
ず
に

水
分
を
た
っ
ぷ
り
と
る
こ
と
で
、

便
が
適
度
に
や
わ
ら
か
く
な
っ
て
排

泄せ
つ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
朝
起
き
た

ら
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
を
飲
む
よ
う
に

す
る
と
、
胃
や
腸
を
刺
激
し
、
便
意

を
催
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

年末年始を元気に過ごすために
～体の掃除力をアップする食生活～

肝
臓
が
弱
っ
て
い
る
時
の
サ
イ
ン

肝
臓
と
腸
を
元
気
に
す
る
７
か
条

腸や胃を元気にする一品

＜作り方＞�材　　料　＜1人分＞�
かぶ……………………………40g�
かぶの葉………………………10g�
人参……………………………10g�
油揚げ  …………………………5g�
ひじき（乾）……………………5g�
　　柚子の絞り汁＋酢…小さじ3�
　  塩 ………………………0.5g�
　　みりん………………小さじ1

①ひじきはもどして熱湯に通し、食べやすい
長さに切る。�
②かぶ、人参は薄いイチョウ切りにし軽く塩
をふり、しんなりしたら塩分を流し、水気
を切る。かぶの葉はゆでて、2cm長さに切る。�
③油揚げは湯通しし、3cm位のせん切りにする。�
④全ての材料の水分を切り、Aの調味料で和
えます。�

A

ゆ   ず� ⑦
睡
眠
を
た
っ
ぷ
り
と
る

睡
眠
時
間
が
短
い
と
そ
の
分
、
活

動
時
間
が
延
び
、
そ
の
間
、
肝
臓
は

働
き
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
睡

眠
は
肝
臓
に
と
っ
て
も
重
要
な
休
息

で
す
。
日
付
が
変
わ
ら
な
い
う
ち
に

休
み
ま
し
ょ
う
。

肝
臓
と
腸
に
や
さ
し
い
食
生
活
を

送
る
と
と
も
に
、
体
と
心
の
大
掃
除

を
し
て
、
年
末
年
始
を
健
康
で
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。


