
❶�水菜500gは洗って4㎝の長さに切る。ボー
ルに調味料(練

ね

りがらし小さじ2、しょう油
小さじ4、すりごま大さじ2)を混ぜておく。

❷�豚ロース肉300gはフライパンで焼き、軽
く塩・コショウを振って熱いうちに❶の調
味料の中に入れ、味をなじませる。

❸�どんぶりにご飯150gを盛り、その上に水
菜、豚肉を順番にのせ、真ん中を少しくぼ
ませて温泉卵を割り入れる。

＜4人分＞

(食生活改善推進協議会)

〈1人分〉
エネルギー＝508kcal
タンパク質＝20.8g
脂質＝17.7g
カルシウム＝327mg
食塩相当量＝1.2g

水菜と豚肉の辛
から

子
し

しょう油丼
＜高血圧予防減塩料理＞

ママ友は一生の宝
～みんなで子育てを楽しみましょう～

　
「
子
ど
も
は
か
わ
い
い
し
、

毎
日
楽
し
い
。
で
も
、
ど
う

し
た
ら
良
い
か
分
か
ら
な
い

こ
と
も
多
く
、
不
安
や
心
配

な
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て

大
変
…
…
」
と
い
う
の
が
お

母
さ
ん
た
ち
の
本
音
で
し
ょ

う
か
。

　

確
か
に
乳
幼
児
の
発
達
心

理
学
を
学
ん
だ
者
で
も
、
個

人
差
と
い
う
課
題
も
あ
り
、

奥
が
深
い
子
育
て
で
す
。
母

子
で
孤
立
し
、
家
の
中
ば
か

り
で
生
活
し
て
い
る
と
、
負

担
が
大
き
く
感
じ
て
き
ま

す
。
そ
の
結
果
、
つ
い
つ
い

テ
レ
ビ
や
ス
マ
ホ
に
頼
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
ん
な
と
き
は
ぜ
ひ
、
同

年
齢
く
ら
い
の
親
子
が
集
ま

る
子
育
て
支
援
ル
ー
ム
に
出

か
け
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。
古
河
市
は
子
育
て

支
援
に
力
を
入
れ
、
子
育
て

ひ
ろ
ば
「
駅
前
ヤ
ン
チ
ャ
森
」

も
さ
ら
に
充
実
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
そ
れ
ぞ
れ
の
園
で

も
園
庭
開
放
や
親
子
教
室
な

ど
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
は
、
子
育
て
中
の
仲
間

と
の
交
流
は
も
ち
ろ
ん
、
ベ

テ
ラ
ン
保
育
教
諭
に
育
児
相

談
も
で
き
ま
す
。
マ
マ
友
づ

く
り
を
す
る
お
母
さ
ん
の
社

会
性
は
、
子
ど
も
が
友
達
と

関
わ
っ
て
い
く
う
え
で
の
模

範
に
も
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
子
育
て
は
大
い

に
祖
父
母
に
も
頼
り
ま
し
ょ

う
。
祖
父
母
と
接
す
る
こ
と

は
、
よ
り
た
く
さ
ん
の
愛
情

を
受
け
る
と
同
時
に
、
さ
ま

ざ
ま
な
考
え
方
、
価
値
観
に

触
れ
、
脳
力
向
上
に
も
良
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
は
み
ん
な
の
宝
物
。

ま
わ
り
の
い
ろ
い
ろ
な
人
の

力
を
借
り
て
、
楽
し
む
子
育

て
が
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。

し
ら
ゆ
り
幼
稚
園

●
市
内
幼
稚
園
・
保
育
園
等
が
交
替
で
こ
の
コ
ー
ナ
を
担
当
し
て
い
ま
す
。
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　待望の長男誕生から2年。毎日よく食べ、
よく遊び、元気いっぱい！ みんなを元気
と笑顔にしてくれる魔法の持ち主。名前の
ように、わが家の「正

まさ

に宝
たから

」です。
� （父：宏

ひろ

典
のり

　母：教
のり

予
よ

）

篠原　正
まさ

宝
たか

くん（2歳3カ月・東山田）

わが家のアイドル
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