
　いつもニコニコ、元気でユニークな心晴
♥心晴の笑顔は家族みんなにパワーをくれ
る不思議な魔法をもってるね！その魔法を
今も、これからも、周りの人たちに平等に
わけてあげてね♥ （父：信行　母：友紀）

桜井　心
こ

晴
はる

ちゃん（3歳9カ月・けやき平）

(食生活改善推進協議会)

〈1人分〉
エネルギー＝104kcal
タンパク質＝2.5g
脂質＝3.1g
カルシウム＝60mg
食塩相当量＝1.3g

春のときめき大根もち
＜高血圧予防減塩料理＞

傷ができたときの対応方法
　

子
ど
も
は
よ
く
転
ぶ
た
め

傷
が
絶
え
ま
せ
ん
ね
。
転
ん

で
膝ひ

ざ

を
擦す

り
む
く
な
ど
、

ち
ょ
っ
と
し
た
怪け

我が

を
し
た

と
き
、
傷
口
に
消
毒
液
を
つ

け
て
絆ば

ん

創そ
う

膏こ
う

を
貼は

っ
て
い
ま

せ
ん
か
？

　

昔
は
、
消
毒
を
す
る
方
法

が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
実
際
に
は
、
消
毒
液
を

つ
け
る
こ
と
で
菌
だ
け
で
は

な
く
、
皮ひ

膚ふ

の
細
胞
も
や
っ

つ
け
て
し
ま
う
の
で
、
逆
に

傷
の
治
り
が
遅
く
な
る
こ
と

が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

今
は
、
消
毒
を
し
な
い
方

法
が
主
流
に
な
っ
て
い
ま

す
。
で
は
、
具
体
的
な
処
置

方
法
を
説
明
し
ま
す
。

①
き
れ
い
な
流
水
で
洗
う

　

ま
ず
処
置
を
す
る
人
が
、

石せ
っ

鹸け
ん

を
使
用
し
て
自
分
の
手

を
き
れ
い
に
洗
い
ま
す
。
そ

の
後
、
傷
を
流
水
で
洗
い
流

し
ま
し
ょ
う
。
き
れ
い
に
す

る
こ
と
で
、
傷
の
悪
化
予
防

に
な
り
ま
す
。

　

子
ど
も
は
、
傷
を
触さ

わ

ら
れ

る
こ
と
を
嫌
が
り
ま
す
。
痛

い
か
ら
と
い
っ
て
十
分
に
洗

わ
な
か
っ
た
り
す
る
と
、
傷

口
に
異
物
や
細
菌
が
残
っ
て

し
ま
い
、
化か

膿の
う

す
る
原
因
と

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に

も
、
傷
口
の
周
囲
を
含
め
念

入
り
に
洗
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

②
止
血
を
す
る

　

き
れ
い
な
ガ
ー
ゼ
や
ペ
ー

パ
ー
タ
オ
ル
で
傷
口
を
５
分

程
度
圧
迫
し
、
止
血
を
し
ま

す
。

③
傷
を
覆お

お

い
保
護
す
る

　

以
前
は
、
絆
創
膏
や
ガ
ー

ゼ
な
ど
で
傷
を
乾
か
し
な
が

ら
治
し
て
い
ま
し
た
が
、
今

は
、
傷
を
湿
っ
た
ま
ま
保
護

し
、
治
す
方
法
が
と
ら
れ
る

こ
と
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
市
販
の
絆
創
膏
で
あ
れ

ば
、
創そ

う

傷し
ょ
う

被ひ

覆ふ
く

材ざ
い

を
使
用
す

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
汚
染
し
て
い
る
場

所
や
物
で
で
き
た
傷
、
感
染

が
強
く
化
膿
し
て
い
る
ジ
ュ

ク
ジ
ュ
ク
傷
、
動
物
の
噛か

み

傷
な
ど
の
場
合
は
、
病
院
を

受
診
し
、
医
師
の
診
断
を
受

け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
　

牛
ヶ
谷
保
育
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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❶ 大根はすりおろし、水切りしておく(300g)。
❷ ❶に桜エビ5g、大根の葉大さじ2、片栗粉

大さじ2、山芋のすりおろし50gを加え、
よく混ぜる。

❸ フライパンに油大さじ1を敷き、❷を8等
分に分けたものを焼く。調味料(みりん、
しょう油各大さじ2)を一

ひと

煮
に

立
た

ちさせて、食
べる直前にかける。

※大根の葉の代用として、カブの葉、ピーマン、
コーンなど、アレンジも可能です。
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