
食
事
は
、
３
食
と
も
大
切
で
す
が
、
一
日
の
始

ま
り
で
あ
る
朝
食
は
最
も
重
要
で
す
。

人
間
の
体
は
、
睡
眠
中
も
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
栄
養
素
を
消
費
す
る
た
め
、
目
覚
め
た
時
は
低

体
温
・
低
血
糖
の
状
態
で
す
。
朝
食
で
口
や
手
を

動
か
す
こ
と
に
よ
り
刺
激
が
加
わ
り
、
血
液
循
環

が
促
さ
れ
、
脳
も
体
も
少
し
ず
つ
活
動
態
勢
に
な

り
ま
す
。

し
か
し
、
朝
は
食
欲
や
時
間
が
な
く
て
、
作
る

の
が
面
倒
く
さ
い
と
、
朝
食
を
食
べ
な
い
方
も
い

る
と
思
い
ま
す
。

朝
食
を
抜
く
と
、
一
日
に
必
要
な
栄
養
を
昼
食

と
夕
食
で
ま
と
め
て
摂
取
す
る
こ
と
に
な
り
、
肥

満
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、
体
の
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
が
十
分
で

は
な
い
た
め
、
勉
強
や
仕
事
に
力
を
発
揮
す
る
こ

と
が
で
き
ず
、
集
中
力
・
持
続
力
・
思
考
力
・
判

断
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ど
の
よ
う
に
し
た
ら
、
気
持
ち
よ
く
、
お
い
し

く
、
簡
単
に
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

し
ょ
う
か
。

前
日
の
夕
食
を
午
後
８
時
ま
で
に
済
ま
せ
て
お

く
こ
と
、
朝
早
く
起
き
ら
れ
る
よ
う
に
睡
眠
を
十

分
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
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一
日
の
始
ま
り
は
、
朝
食
か
ら

簡
単
に
済
ま
せ
た
い
方
の
献
立
に
、
具
だ
く

さ
ん
の
汁
物
や
作
り
置
き
し
た
副
菜
（
切
り
干

し
大
根
や
ひ
じ
き
の
煮
物
な
ど
）、
主
菜
（
豆

腐
、
魚
、
肉
料
理
な
ど
）
を
組
み
合
わ
せ
る
と

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
ま
す
。

ナス…………………3個
ピーマン……………3個
トマト………………1個
サラダ油……………適量
＜ドレッシング＞
ショウガ……………少々
青じそ………………少々
しょう油…………大さじ1
酢…………………大さじ1
砂糖……………小さじ1/2
ゴマ油…………大さじ1/2

材料（4人分）

エネルギー92kcal/タンパク質1.5g/脂質6.8g/カ
ルシウム20mg/鉄分0.5mg/塩分0.7g/ビタミンC25mg/食物繊維2.3g

①ピーマンは、太めの千切りに
する。トマトは縦4つに切り、
1cm幅のいちょう切りにする。
②ナスは、1.5cm幅の輪切りに
して揚げ、ピーマンも油でサ
ッと揚げる。
③器に野菜を盛り、ショウガや
青じそのみじん切り、調味料
を混ぜ合わせたドレッシング
をかける。

作り方

栄養価（1人分）

パ
ン

ヨ
ー
グ
ル
ト
or
チ
ー
ズ

果
物
or
ト
マ
ト
or
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

シ
リ
ア
ル

牛
乳

果
物
or
ト
マ
ト
or
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

御
飯

納
豆
or
卵
or
し
ら
す

み
そ
汁
（
イ
ン
ス
タ
ン
ト
で
も
良
い
）

お
い
し
い
朝
食
を
食
べ
る
に
は

時
間
を
掛
け
ず
に
朝
食
を
用
意
す
る
に
は
、
す
ぐ

に
使
え
る
食
材
を
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
こ
と
や
メ
ニ

ュ
ー
の
パ
タ
ー
ン
を
何
種
類
か
決
め
て
お
く
こ
と
が

必
要
で
す
。

朝
食
は
、
脳
と
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
生
活
の
柱

で
す
。
ま
ず
は
、
朝
食
を
毎
日
食
べ
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

簡
単
に
済
ま
せ
た
い
方

時
間
に
余
裕
が
あ
る
方

パターン1パターン2パターン3


