
　言葉での意
い

思
し

疎
そ

通
つう

ができるようになりました。お
しゃべりと歌とぬいぐるみが大好き。ぬいぐるみを
抱っこしてお医者さんごっこをしたり、かわいい替
え歌を聞かせてくれることも。ヤンチャ盛

ざか

りで元気
いっぱいの茉瑚です。（父：裕司　母：ひとみ）

❶�白菜500g(1/4株)は、葉と芯に切り分け、
縦半分に切ってから4～5㎝幅に切る。
❷�サバ水煮缶(１缶)は、缶汁と身に分け、身
を軽くほぐしておく。調味料(味

み

噌
そ

、酒、
みりん各大さじ2、砂糖大さじ1)を合わせ
ておく。
❸�鍋

なべ

に白菜・ショウガ1/2片の薄切り・サバ缶
汁・水60㏄を入れ、中火にかける。煮立った
ら❷のサバの身と調味料を加えて全体を混
ぜ、蓋

ふた

をして弱火で7～8分煮る。＜4人分＞
渡邉　茉

ま

瑚
こ

ちゃん（2歳6カ月・宮前町）

(食生活改善推進協議会)

〈1人分〉
エネルギー＝164kcal
タンパク質＝12.6g
脂質＝6.0g
カルシウム＝193mg
食塩相当量＝1.5g

白菜とサバ缶の味噌煮
＜高血圧予防減塩料理＞わが家のアイドル

●
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
。

3歳までは母の手で育てないといけないの？
　

｢

子
ど
も
は
人
に
迷
惑
を

か
け
な
が
ら
育
つ
も
の
よ
」

近
所
の
お
ば
ち
ゃ
ん
は
教
え

て
く
れ
た

　

｢

子
育
て
は
人
に
頼
り
な

が
ら
す
る
も
の
よ
」

そ
う
い
っ
て
、
赤
ち
ゃ
ん
を

抱
き
上
げ
た

　
「
そ
う
し
て
あ
な
た
が
手

が
あ
い
た
ら
、
ま
た
次
の
人

に
し
て
あ
げ
れ
ば
い
い
の
よ
」

そ
う
い
っ
て
、
お
ば
ち
ゃ
ん

は
に
っ
こ
り
笑
っ
た　

（
ポ
エ
ム
『
子
育
て
じ
ゅ
ん
ば
ん
こ
』）

　

か
つ
て
「
親
が
な
く
と
も

子
は
育
つ
」
の
と
お
り
、
子

ど
も
を
母
親
だ
け
で
は
な
く

お
じ
い
ち
ゃ
ん
や
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
、
近
所
、
地
域
、
社

会
が
育
て
て
い
ま
し
た
。

　

現
在
、
子
育
て
の
環
境
は

ど
う
な
っ
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
。核
家
族
に
職
住
分
離
、

近
隣
関
係
も
希
薄
に
な
り
、

マ
マ
友
が
で
き
た
と
て
、
生

活
や
夫
を
含
め
た
比
較
対
象

の
嵐
に
耐
え
ら
れ
ず
息
詰
ま

る
こ
と
も
。
１
日
の
大
半
を

赤
ち
ゃ
ん
と
「
２
人
き
り
」

で
室
内
で
過
ご
す
母
親
も
増

え
て
い
ま
す
。
泣
き
叫さ

け

ぶ
赤

ち
ゃ
ん
を
前
に
し
て
、
ど
う

し
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
。

ト
イ
レ
に
も
行
け
な
い
。
駄だ

目め

だ
と
わ
か
っ
て
い
て
も
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
ビ
デ
オ
ば
か

り
見
せ
て
し
ま
う
。
子
育
て

は
愛
だ
け
で
は
太た

刀ち

打う

ち
で

き
な
い
、と
て
も
大
変
な
も
の
。

　

こ
の
よ
う
な
不
安
と
焦あ

せ

り

の
中
で
「
３
歳
ま
で
は
母
の

手
で
」
を
求
め
る
の
は
母
に

も
子
ど
も
の
成
長
に
も
大
変

厳
し
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
子
ど
も
は
育
て
る
人
の

リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
成
長
し

て
い
き
ま
す
。
必
要
な
の
は

安
定
し
た
人
間
関
係
が
築
け

る
環
境
で
あ
り
、
母
親
で
あ
っ

て
も
な
く
て
も
そ
の
子
を
愛い

と

お
し
く
責
任
を
持
っ
て
育
て

て
く
れ
る
人
が
い
る
こ
と
で
す
。

　

近
所
に
保
育
園
や
幼
稚
園
、

認
定
こ
ど
も
園
が
あ
れ
ば
気

軽
に
立
ち
寄
り
、
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。
子
育
て
は
母
親

し
だ
い
と
焦
ら
ず
、
周
り
に

頼
り
な
が
ら
子
育
て
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

古
河
浅
井
保
育
園
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