
　１歳を過ぎたころから成長がめまぐるし
く、子育ては大変ですが、同時にたくさん
の喜びもあります。パパ・ママも一緒に親
として成長するので、「葵愛！これからも
よろしくね♥」。�（父：竜之　母：さやか）

❶�長ネギ300gは、ネギの白い部分に包丁で細かい

切り込みを入れる。

❷�❶の長ネギにしゃぶしゃぶ用の豚肉320gを端か

ら巻き付け4～5㎝長さに切り、小麦粉大さじ3を

軽くまぶす。

❸�フライパンに油大さじ1を熱し、中火で❷を転が

しながら焼く。焼き色がついたら弱火にし、ふ

たをして約3分焼く。調味液(しょう油大さじ2、

酢・砂糖各大さじ1)を合わせておき、肉に火が

通ったら、調味液を加えて味を絡
から

ませる。

❹�❸を皿に盛り、トマトとレタスを添える。(4人分)峯　葵
あお

愛
い

ちゃん（1歳4カ月・小堤）

(食生活改善推進協議会)
※今月でこのコーナーを終了します。
ご愛読ありがとうございました。

〈1人分〉
エネルギー＝272kcal
タンパク質＝16.4g
脂質＝15.7g
カルシウム＝31mg
食塩相当量＝1.3g

ネギの豚肉巻き
甘酢焼き

＜高血圧予防減塩料理＞

自然が教えてくれること
　

お
散
歩
の
途
中
、
道
端
に

咲
く
小
さ
な
花
を
見
つ
け
た

子
ど
も
た
ち
。「
わ
ぁ
！
か

わ
い
い
ね
～
」「
い
っ
ぱ
い

咲
い
て
い
て
、
き
れ
い
～
」。

空
を
見
上
げ
て
は
「
あ
の

雲
、
か
い
じ
ゅ
う
み
た
い
」。

虫
を
見
つ
け
て
は
「
ア
リ
さ

ん
が
運
ん
で
る
～
」。

　

ち
ょ
っ
と
し
た
お
散
歩
で

も
、
季
節
の
移
り
変
わ
り
に

気
づ
く
大
冒
険
。
子
ど
も
た

ち
に
と
っ
て
は
、
こ
の
「
気

づ
き
」
が
、
と
っ
て
も
大
切

な
の
で
す
。

　

自
然
は
子
ど
も
た
ち
の
教

科
書
。
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を

教
え
て
く
れ
ま
す
。
自
然
の

美
し
い
色
合
い
、
季
節
で
変

化
し
て
い
く
様
子
、
命
の
尊と

う
と

さ
、
力
強
さ
、
儚は

か
な

さ
も
…
…
。

自
然
の
中
で
た
く
さ
ん
遊

び
、
ふ
れ
あ
い
、
気
づ
い
て

い
く
中
で
、
感
性
豊
か
な
心

や
観
察
力
、
さ
ま
ざ
ま
な
力

が
育
っ
て
い
き
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
の
心
が
豊
か

に
成
長
し
て
い
く
う
え
で
一

番
大
切
な
こ
と
は
、
私
た
ち

大
人
が
一
緒
に
感
動
し
、
た

く
さ
ん
の
言
葉
を
か
け
て
あ

げ
る
こ
と
。
夕
焼
け
の
美
し

い
空
を
見
て
、「
き
れ
い
だ

ね
～
！
」
と
感
動
い
っ
ぱ
い

の
言
葉
を
使
っ
て
い
る
大
人

が
い
つ
も
子
ど
も
の
側
に
い

れ
ば
、
そ
の
子
も
同
じ
よ
う

に
美
し
い
も
の
に
気
づ
き
、

変
化
に
気
づ
き
、
感
動
す
る

豊
か
な
心
が
育
ち
ま
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に
気
づ

く
こ
と
が
で
き
る
子
ど
も

は
、
将
来
社
会
に
出
て
も
、

き
っ
と
自
分
で
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
に
気
づ
き
、
自
分
か
ら

行
動
で
き
る
力
が
育
つ
こ
と

で
し
ょ
う
。

　

暖
か
い
春
が
や
っ
て
き
ま

す
。
子
ど
も
た
ち
と
一
緒
に

自
然
と
た
く
さ
ん
ふ
れ
あ
い
、

た
く
さ
ん
の
発
見
・
感
動
を

見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

三
田
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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