
5

カ
ボ
チ
ャ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
豊

富
な
野
菜
で
、
血
行
を
良
く
し
て
、

冷
え
性
を
解
消
し
て
く
れ
ま
す
。

材
料
（
４
人
分
）

米

１
合

も
ち
米

合
0.5

だ
し
汁
（
昆
布
）

㏄
280

カ
ボ
チ
ャ

ｇ
100

塩

少
々

イ
ン
ゲ
ン

１
本

作
り
方

①
米
と
も
ち
米
は
合
わ
せ
て
研
い

で
、

分
ザ
ル
に
あ
げ
て
お
く
。

30

②
カ
ボ
チ
ャ
は
１
㎝
く
ら
い
の
角

切
り
に
す
る
。

③
①
に
だ
し
汁
、
塩
、
カ
ボ
チ
ャ

を
入
れ
て
炊
飯
す
る
。

④
イ
ン
ゲ
ン
は
塩
ゆ
で
し
て
、
水

切
り
し
て
か
ら
な
な
め
に
薄
切

り
に
す
る
。

⑤
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
カ
ボ
チ
ャ

が
つ
ぶ
れ
な
い
よ
う
に
混
ぜ
合

わ
せ
、
彩
り
に
イ
ン
ゲ
ン
を
散

ら
す
。

ひ
じ
き
に
は
鉄
分
が
多
く
含
ま

れ
て
い
て
、
貧
血
予
防
に
役
立
ち

ま
す
。

材
料
（
４
人
分
）

ひ
じ
き
（
乾
）

ｇ
10

チ
ー
ズ

ｇ
40

貝
割
れ
菜

ｇ
20

ト
マ
ト

ｇ
60

サ
ラ
ダ
菜

４
枚

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

小
さ
じ
２

味
噌

小
さ
じ
１

だ
し
汁

小
さ
じ
２

作
り
方

①
ひ
じ
き
は
戻
し
て
水
気
を
切
り
、

熱
湯
で
ゆ
で
て
、
冷
ま
し
て
お

く
。

②
チ
ー
ズ
は
１
㎝
く
ら
い
の
角
切

り
に
す
る
。

③
貝
割
れ
菜
は
根
を
除
き
、
半
分

に
切
る
。

④
ト
マ
ト
は
１
㎝
く
ら
い
の
角
切

り
に
す
る
。

⑤
Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
①
～
④
を

和
え
る
。

⑥
器
に
サ
ラ
ダ
菜
を
敷
い
て
⑤
を

盛
る
。

私
た
ち
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
（
通
称
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
は
、
自

己
学
習
の
機
会
と
し
て
、
年
２
回
研
修
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
の
秋

期
研
修
会
で
は
、
干
し
野
菜
を
テ
ー
マ
に
、
ひ
じ
き
の
味
噌
マ
ヨ
和
え
を

あ

作
り
ま
し
た
。

ま
た
、
１
月
に
は
「
保
存
野
菜
を
使
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
」
と
い

う
テ
ー
マ
で
料
理
講
習
会
を
行
い
ま
し
た
。
調
理
実
習
で
は
、
カ
ボ
チ
ャ

の
甘
み
を
活
か
し
た
か
ぼ
ち
ゃ
ご
は
ん
を
作
り
ま
し
た
。
こ
の
お
す
す
め

の
レ
シ
ピ
２
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

こんにちは!

ヘルスメイトです
担当 食生活改善推進員協議会事務局(ゆめりあ内）

察72・2000

食生活改善推進員協議会

か
ぼ
ち
ゃ
ご
は
ん

１
人
分
204
kcal

ひ
じ
き
の
味
噌
マ
ヨ
和
え

１
人
分
60
kcal

Ａ


