
皆
さ
ん
は
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
の
種
類
・
量
の

野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す
か
。

１
日
に
成
人
が
必
要
と
す
る
野
菜
の
量
は
３
５

０
ｇ
以
上
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
３
分
の
１
（
１

２
０
ｇ
以
上
）
は
緑
黄
色
野
菜
、
３
分
の
２
（
２

３
０
ｇ
以
上
）
は
、
そ
の
他
の
野
菜
が
好
ま
し
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
「
２
０
０
４
年
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
」
で
は
、
成

人
の
１
日
当
た
り
の

野
菜
類
平
均
摂
取
量

は
２
６
６
・
７
ｇ
。

年
齢
別
で
は
、
60
歳

代
が
最
も
多
く
野
菜

を
摂
取
し
て
い
て
３

０
３
・
５
ｇ
、
20
歳

代
が
男
女
と
も
最
も

少
な
く
２
３
５
・
６

ｇ
で
し
た
。
い
ず
れ

の
年
代
で
も
３
５
０

ｇ
を
下
回
っ
て
い
ま

し
た
（
下
表
参
照
）。

「
平
成
17
年
度
袋

井
市
民
健
康
意
識
調

査
」
で
は
、
31
・
８
％
の
方
が
「
野
菜
を
多
く
と

る
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
」
を
「
実
行
で
き
て

い
な
い
」
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
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野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す
か

コンニャク …………150g
大根…………………150g
ジャガイモ …………1個
ニンジン …………1/4本
玉ネギ……………1/2個
豚肉（バラ薄切り）…150g
かつおぶし…………10g
熱湯………………600cc

サラダ油…………小さじ2
みそ………………大さじ3
牛乳………………300cc
粉チーズ…………大さじ3
細ネギ…………………3本

材料（4人分）

野
菜
の
効
能
は

野
菜
に
は
、「
肌
を
き
れ
い
に
す
る
」「
骨
や
歯

を
丈
夫
に
す
る
」「
食
物
繊
維
が
腸
の
働
き
を
助

け
、
便
秘
を
防
ぐ
」
な
ど
、
体
を
元
気
に
し
、
病

気
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

低
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
の
で
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
制
で
き
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

の
予
防
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

自
分
の
両
手
３
杯
分
が
、
１
日
の
野
菜
の
必
要

量
と
だ
い
た
い
同
じ
で
す
。
毎
日
、
手
ば
か
り
３

杯
分
の
野
菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
（
６
歳
ま
で
の
お

子
さ
ん
は
自
分
の
両
手
６
杯
分
）。

野
菜
を
食
べ
る
機
会
が
な
か
な
か
な
い
方
は
、

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
食
べ
る
回
数
や
量
を
増
や

せ
ま
す
。

・
カ
レ
ー
や
シ
チ
ュ
ー
に
野
菜
を
た
く
さ
ん
入
れ

る
・
野
菜
ス
テ
ィ
ッ
ク
な
ど
を
食
卓
に
並
べ
る

・
外
食
時
に
は
、
野
菜
が
と
れ
る
定
食
を
選
ぶ

・
ラ
ー
メ
ン
な
ど
の
め
ん
類
は
野
菜
や
海
藻
を
ト

ッ
ピ
ン
グ
す
る

大
切
な
事
は
野
菜
を
食
べ
る
回
数
や
量
を
増
や

す
よ
う
に
心
掛
け
る
こ
と
で
す
。

今
の
食
生
活
が
、
あ
な
た
の
未
来
の
体
を
作
り

ま
す
。
旬
の
野
菜
は
、
か
ぶ
や
小
松
菜
、
大
根
、

長
ネ
ギ
、
白
菜
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
で
す
。
今

日
か
ら
食
生
活
を
意
識
し
て
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
ま
し
ょ
う
。

チーズ入りミルク豚汁

野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
る
に
は


