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家族の絆
人から人につなぐ絆リレー
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吉
波
の
土
居
さ
ん
ご
家
族
。
双
子
の
子
育
て
に

奮
闘
中
の
仲
良
し
ご
家
族
で
す
。

　

双
子
で
生
ま
れ
た
実
結
ち
ゃ
ん
と
結
真
く
ん
。

人
と
の
繋
が
り
を
大
切
に
し
て
ほ
し
い
と
い
う
思

い
を
込
め
て
、
２
人
と
も
「
結
」
と
い
う
漢
字
が

使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
マ
タ
ニ
テ
ィ
ラ
イ
フ
を
楽
し
む
余
裕
が
な

か
っ
た
」
と
妊
娠
中
を
振
り
返
る
春
奈
さ
ん
。
実

結
ち
ゃ
ん
と
結
真
く
ん
が
い
る
お
腹
が
重
た
く
、

腰
が
痛
い
日
々
が
長
く
続
い
た
そ
う
。
一
番
楽
な

姿
勢
が
座
る
体
勢
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
寝
不
足

に
な
り
な
が
ら
も
お
腹
に
い
る
子
ど
も
た
ち
の
た

め
に
、
フ
ェ
ル
ト
の
お
も
ち
ゃ
や
ス
タ
イ
な
ど
を

手
作
り
し
な
が
ら
過
ご
し
ま
し
た
。

　

出
産
後
は
、
双
子
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
春
奈

さ
ん
だ
け
で
な
く
、
智
和
さ
ん
も
育
児
休
暇
を
取

得
。
子
ど
も
た
ち
を
お
風
呂
に
入
れ
た
り
、
遊
び

相
手
に
な
っ
た
り
、
智
和
さ
ん
も
積
極
的
に
子
育

て
に
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

　
「
今
ま
で
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
、
ど
ん
ど
ん

で
き
る
よ
う
に
な
る
２
人
の
日
々
の
成
長
を
見
る

こ
と
が
で
き
て
毎
日
が
楽
し
い
」
と
笑
顔
で
話
す

智
和
さ
ん
と
春
奈
さ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
す
く
す
く

と
成
長
す
る
実
結
ち
ゃ
ん
と
結
真
く
ん
の
た
く
さ

ん
の
「
で
き
た
」
を
楽
し
み
に
し
な
が
ら
、
子
育

て
に
励
ん
で
い
き
ま
す
。

　

次
回
は
、
奥
さ
ん
が
春
奈
さ
ん
の
高
校
時
代
の

の
同
級
生
で
あ
る
杉
本
武
洋
さ
ん
ご
家
族
で
す
。
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食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ ―食生活改善推進協議会日吉支部―

野菜をたっぷり食べよう～汁物で～

厚揚げ…60g、ごぼう…40g、にんじん…40g、れんこん…40g、
大根…50g、しいたけ…２枚、キムチ…30g、ごま油…小さじ１、
だし汁…２カップ、みそ…小さじ２、葉ねぎ…２本

材料（2人分） 作り方

エネルギー：131　たんぱく質：6.5g　脂質：5.8g　
炭水化物：14.8g　食塩相当量：0.9g

1 人当たりの栄養量

『具だくさんピリ辛味噌汁』
　汁物は具だくさんにすることで、たくさんの野菜を食べられて食事のバランスが整います。
それに加えて、具材から出る栄養素を丸ごといただける、一石二鳥の調理法です。
　入れる具材の組み合わせによって、味わいも異なるため、献立のバリエーションも広がり
ます。今回は、いつもの味噌汁とは一味違う、旨味たっぷりのピリ辛味噌汁をご紹介します。

❶厚揚げは一口大に切り、ごぼうは皮をこそげて斜め薄切りにし、にんじ
ん・れんこん・大根は皮をむいていちょう切りにする。しいたけは石づ
きを除いて６等分に切る、キムチは食べやすい長さに切る。

❷鍋に油を熱し、①を炒め、だし汁を加え、煮立ったらあくを除いて食材に
火が通るまで煮る。みそを溶かし入れ器に盛り、小口切りにしたネギを
のせる。

食欲のない夏場にもおすすめしたい、
　　　　　　　　　　ボリューム満点の一品です♪


