
私
た
ち
の
体
を
支
え
、
内
臓
を
保
護
し
て
く
れ

て
い
る
骨
。
骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
こ
の
骨
の
密
度

が
減
少
し
て
ス
カ
ス
カ
に
な
り
、
も
ろ
く
弱
く
な

っ
た
状
態
を
い
い
ま
す
。

骨
は
、
代
謝
に
よ
っ
て
常
に
古
い
骨
を
壊
し
、

新
し
い
骨
を
作
っ
て
い
ま
す
。
通
常
は
一
定
の
バ

ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
る
骨
の

代
謝
が
、
加
齢
や
カ
ル
シ

ウ
ム
不
足
な
ど
に
よ
り
崩

れ
、
壊
さ
れ
る
骨
の
量
が
作

ら
れ
る
骨
の
量
よ
り
多
く
な
る
と
、
骨
粗
し
ょ
う

症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
高
齢
の
方
や
ホ
ル
モ
ン
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
閉
経
後
の
女
性
の
方
に
多
く

見
ら
れ
る
症
状
で
す
が
、
最
近
で
は
過
度
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
や
不
適
切
な
食
生
活
に
よ
っ
て
若
く
て
も

な
る
方
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
と
骨

や
体
を
動
か
し
た
時
に
痛
み
を

感
じ
た
り
、
背
骨
の
圧
迫
骨
折

に
よ
り
背
中
や
腰
が
曲
が

っ
て
き
た
り
し
ま
す
。

ま
た
、
骨
が
弱
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
で
も
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
骨

12

あ
な
た
の
骨
は
大
丈
夫
？

骨
粗
し
ょ
う
症
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骨
粗
し
ょ
う
症
っ
て
何
？

骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
と

予
防
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

豆まめスープ

材料（4人分）
枝豆………………120g

玉ネギ………………80g

豆乳………………340cc

水………………200cc

マーガリン……小さじ2

小麦粉…………小さじ2

固形コンソメ………1個

塩・コショウ…………少々

作り方

豆乳と枝豆で
豆たっぷり

折
の
部
位
に
よ
っ
て
は
長
期
に
わ
た
り
安
静
を
強

い
ら
れ
る
た
め
、
高
齢
の
方
な
ど
は
筋
力
の
低
下

に
よ
っ
て
そ
の
ま
ま
寝
た
き
り
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

若
い
人
は
強
い
骨
を
作
る
た
め
に
、
高
齢
の
方

は
寝
た
き
り
を
予
防
す
る
た
め
に
、
日
ご
ろ
か
ら

骨
の
健
康
に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。

①
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
摂
取
す
る

毎
日
の
食
事
に
カ
ル

シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食

品
（
牛
乳
、
乳
製
品
、

小
魚
、
大
豆
製
品
、
干

し
エ
ビ
、
小
松
菜
な
ど
）

を
積
極
的
に
取
り
入
れ

ま
し
ょ
う
。

②
適
度
な
運
動
を
心
掛
け
る

運
動
す
る
こ
と
で
骨
に
刺
激
が
か
か
り
、
骨
の

代
謝
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
筋
力
も
鍛
え

ら
れ
転
び
に
く
く
な
る
た
め
、
転
倒
に
よ
る
骨
折

の
防
止
に
も
役
立
ち
ま
す
。

③
検
診
を
受
け
早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
努
め
る

骨
は
普
段
、
目
に
見
え
な
い
た
め
、
弱
く
な
っ

て
も
な
か
な
か
自
分
で
は
気
付
き
ま
せ
ん
。
定
期

的
に
検
診
を
受
け
る
こ
と
で
、
自
分
の
骨
の
健
康

状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

◇
市
で
は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
の
た
め
40
歳
以

上
の
方
を
対
象
に
骨
密
度
検
診
を
行
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、
本
紙
16
ペ
ー
ジ
の
「
骨
密
度
検
診
」

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

①枝豆をゆでて、さやから出し薄
皮をむく。玉ネギは薄く切る。
②鍋にマーガリンを入れて溶かし、
玉ネギをいためる。
③②に小麦粉をふり入れていため、
水とコンソメを入れて煮立てる。
④豆乳を加えて、塩、コショウで
味をつける。
⑤器に盛り、枝豆を散らす。

エネルギー120kcal/タンパク質7.4g/脂質5.8g/
カルシウム41mg/鉄1.8mg/ビタミンＣ10mg/食物繊維2.7g/塩分1.9g
栄養価（1人分）


