
　
平
成
23
年
度
の
乳
幼
児
健
診
で

「
子
育
て
を
し
て
い
て
ど
う
し
た

ら
良
い
か
わ
か
ら
な
く
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
か
」
と
い
う
質
問
に

対
し
て
幼
児
の
保
護
者
の
約
半
数

か
ら
「
あ
る
」
と
い
う
回
答
を
得

ま
し
た
。

　
今
回
は
、幼
児
期
の
子
ど
も
が
、

良
い
と
こ
ろ
を
十
分
に
伸
ば
し
、

苦
手
な
と
こ
ろ
を
少
し
ず
つ
減
ら

せ
る
よ
う
な
子
育
て
の
工
夫
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

具
体
的
か
つ
簡
潔
に
伝
え
る

　
幼
い
子
ど
も
は
言
葉
の
理
解
が

未
熟
な
た
め
、
長
い
文
章
で
は
何

を
言
わ
れ
て
い
る
の
か
を
理
解
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、「
～
し
な
い
で
」
と
い

う
言
い
方
は
、
子
ど
も
に
と
っ
て

は
ど
う
す
れ
ば
良
い
の
か
が
分
か

り
に
く
い
も
の
で
す
。

　
子
ど
も
に
し
て
ほ
し
い
こ
と
を

伝
え
る
た
め
に
は
、
こ
れ
か
ら
何

を
す
れ
ば
良
い
か
を
具
体
的
に
、

ま
た
簡
潔
に
伝
え
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
例
え
ば
、
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
ほ

し
い
時
に
は
、「
ま
だ
触
ら
な
い

で
」
で
は
な
く
、「
手
は
お
ひ
ざ
」

な
ど
と
具
体
的
で
簡
潔
な
言
葉
で

伝
え
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
言
葉
に
頼
ら
ず
、
最
初

は
大
人
が
子
ど
も
と
一
緒
に
動
作

を
交
え
て
、
す
る
べ
き
こ
と
を
教

え
ま
し
ょ
う
。

し
っ
か
り
褒
め
る

　
褒
め
る
こ
と
は
、
子
ど
も
の
行

動
を
「
そ
れ
で
い
い
ん
だ
よ
」
と

肯
定
す
る
意
志
表
示
で
す
。

　
褒
め
ら
れ
、
自
分
の
行
動
を
認

め
て
も
ら
う
こ
と
で
、
子
ど
も
は

自
己
肯
定
感
を
持
つ
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
大
好
き
な
お
母
さ

ん
や
お
父
さ
ん
に
認
め
ら
れ
た
と

い
う
満
足
感
と
、
自
分
で
で
き
た

と
い
う
自
信
を
得
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
こ
う
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
は

そ
の
場
に
合
っ
た
行
動
を
学
習

　
ま
た
、
一
日
の
予
定
を
あ
る
程

度
一
定
に
し
て
、
子
ど
も
が
見
通

し
を
も
っ
て
行
動
で
き
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　

帽
子
を
か
ぶ
っ
た
ら
外
出
す

る
、
手
を
洗
っ
た
ら
お
や
つ
が
食

べ
ら
れ
る
な
ど
、
子
ど
も
が
次

の
行
動
を
予
測
で
き
る
よ
う
な
パ

タ
ー
ン
を
作
る
こ
と
で
、
子
ど
も

は
自
律
的
に
動
け
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

整
理
整
頓

　
お
も
ち
ゃ
や
テ
レ
ビ
が
気
に
な

おからピザ

おからは食物繊維が多くて体
に良く、安価で家計にもやさ
しいのでぜひ活用して欲しい
食材です。
おからピザはフライパンで手
軽に作ることができます。
上に載せる材料はお好みで変
えて、親子で楽しみながら
作ってください。

　小野田敬子さん（瀬戸内市栄養委員会長船支部）です

おからは、豆腐を作るときに豆乳を絞った残りか
すで、ほとんどが不消化性の食物繊維ですが、タ
ンパク質などの栄養素も残っています。
体内に入ったおからは、他の食べ物から水分を奪
い、消化物全体の粘度を上げます。その結果、消
化物がゆっくりと胃腸を通過し、満腹感が持続す
ると考えられています。
おからは傷みやすいですが、冷凍すると１カ月程
度保存できます。１回に使う量に分けて冷凍保存
用のビニール袋などに入れ、空気を抜きながら平
らにして封をし、冷凍します。使うときは冷蔵庫
で解凍します。

◆材料（26㌢２枚分）
●おから（200g）
●水（50cc）
●コショウ（少々）
●パプリカ（1/4 個）
●しょうゆ（大さじ１）
●サラダ油（適宜）
Ａ
●ニンニクみじん切り（小さじ 1）
●ごま油（小さじ２）
Ｂ
●マヨネーズ（大さじ１）

●片栗粉（100g）
●塩（小さじ 1/4）
●牛スライス肉（50g）
●タマネギ（1/4 個）
●ピザ用チーズ（適宜）

●しょうゆ（大さじ１）
●白ごま（大さじ１）

●コチュジャン（小さじ１）

り
食
事
が
進
ま
な
か
っ
た
り
、
食

事
中
に
席
を
立
っ
て
遊
ぶ
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
周
囲
の
刺
激
が
多
い
と
保
護
者

の
声
掛
け
に
注
意
が
向
か
な
か
っ

た
り
、
食
事
に
集
中
で
き
な
い
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
家
庭
内
を
整
理
整
頓
し
て
散
ら

か
ら
な
い
よ
う
な
工
夫
を
し
た

り
、
次
の
活
動
に
移
る
際
に
お
も

ち
ゃ
を
片
付
け
る
よ
う
に
誘
っ
た

り
す
る
な
ど
、
子
ど
も
が
集
中
で

き
る
環
境
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

　
食
事
の
時
な
ど
は
テ
レ
ビ
を
消

し
た
り
、
興
味
を
引
く
も
の
は
隠

し
て
見
え
な
い
よ
う
に
す
る
配
慮

も
大
切
で
す
。

　
ま
た
、
お
も
ち
ゃ
の
数
を
限
定

し
片
付
け
や
す
く
し
た
り
、「
何

を
」「
ど
こ
に
」
片
付
け
る
の
か

幼児の子育てのこ
・ ・
つ

 困ったら専門家に相談も

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

◆作り方
①おから、片栗粉、水、塩、コショウをよく混ぜ
　てひとかたまりにし、ピザ生地を作る。２つに
　分けておく。
②牛肉は食べやすい大きさに切り、Ａに漬け込む。
③パプリカとタマネギは薄切りにする。
④②③を炒め、しょうゆで味をつける。
⑤フライパンに油をひき、①を入れ、なるべく厚
　みが均等になるよう手でフライパンいっぱいに
　のばす。中火にかけ、ふたをして５分程度焼く。
⑥軽く焦げ目がついたら裏返す。Ｂをぬって④と
　チーズを載せ、ふたをして中火で８分程度焼く。

し
、
ま
た
、
や
っ
て
み
た
い
と
い

う
気
持
ち
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
手
伝
い
や
身
の
回
り
の
こ
と
を

自
立
的
に
で
き
た
と
き
は
、
し
っ

か
り
と
褒
め
て
、
好
ま
し
い
行
動

を
教
え
ま
し
ょ
う
。

良
い
・
悪
い
は
は
っ
き
り
と

　
「
子
ど
も
が
騒
ぐ
か
ら
」「
時
間

が
な
い
か
ら
」
な
ど
の
理
由
で
、

そ
の
時
々
に
よ
っ
て
子
ど
も
の
良

い
行
動
や
悪
い
行
動
へ
の
対
応
が

異
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

　
子
ど
も
は
一
貫
し
た
ル
ー
ル
を

繰
り
返
し
教
え
て
も
ら
う
こ
と

で
、物
事
の
良
し
悪
し
を
学
び
ま
す
。

　
子
ど
も
に
ル
ー
ル
を
伝
え
る
と

き
の
こ
つ
は
、
動
作
や
表
情
、
口

調
を
工
夫
す
る
こ
と
で
す
。

　
褒
め
る
と
き
は
、
笑
顔
で
拍
手

を
し
た
り
、頭
を
な
で
た
り
し
て
、

少
し
大
げ
さ
な
く
ら
い
に
表
現
し

ま
す
。

　
怒
る
と
き
は
く
ど
く
ど
と
怒
ら

ず
に
、
厳
し
い
表
情
を
つ
く
っ
て

少
し
低
め
の
声
で
「
だ
め
」
と
い

う
こ
と
を
伝
え
、
同
時
に
ど
う
し

た
ら
よ
い
の
か
を
教
え
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
子
ど
も
は
、
自
分
の
行
動

に
大
人
が
反
応
す
る
こ
と
を
楽
し

ん
で
、
好
ま
し
く
な
い
行
動
を
繰

り
返
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
と
き
に
は
、
あ
え

て
大
人
が
反
応
し
な
い
と
い
う
こ

と
も
必
要
で
す
。

　
危
険
が
な
い
よ
う
に
注
意
し
な

が
ら
、
少
し
知
ら
な
い
ふ
り
を
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
子
ど

も
が
好
ま
し
く
な
い
行
動
を
や
め

た
ら
、
し
っ
か
り
褒
め
る
と
良
い

で
し
ょ
う
。

予
定
を
伝
え
る

　
子
ど
も
は
、
新
し
い
こ
と
を
す

る
と
き
や
初
め
て
の
場
所
で
混
乱

し
た
り
、
日
常
生
活
の
中
で
か
ん

し
ゃ
く
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
何
を
す
る
の
か
」

「
い
つ
ま
で
す
る
の
か
」「
終
わ
っ

た
ら
何
を
す
る
の
か
」
が
分
か
る

と
、
子
ど
も
は
、
見
通
し
を
持
ち

安
心
し
て
行
動
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
新
し
い
こ
と
は
一
度
見
本
を
見

せ
て
お
い
た
り
、
言
い
聞
か
せ
が

き
く
子
に
は「
～
が
終
わ
っ
た
ら
、

～
を
し
よ
う
ね
」
と
予
告
を
す
る

と
良
い
で
し
ょ
う
。

つつ

子
ど
も
に
も
分
か
る
よ
う
な
工
夫

を
し
ま
し
ょ
う
。

　
例
え
ば
、
お
も
ち
ゃ
の
写
真
や

絵
を
貼
っ
た
箱
を
用
意
し
、
同
じ

場
所
に
片
付
け
る
よ
う
に
す
る

と
、
何
度
も
声
を
掛
け
な
く
て
も

自
分
で
片
付
け
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

困
っ
た
ら
専
門
家
に
相
談

　
専
門
家
の
助
言
に
よ
り
、
子
ど

も
の
気
持
ち
や
発
達
段
階
を
理
解

し
、
発
達
の
状
況
に
合
わ
せ
た
関

わ
り
方
を
す
る
こ
と
で
、
子
育
て

の
負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
。

　
市
で
は
、
子
ど
も
の
健
診
や
乳

幼
児
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
な
ど
、

保
護
者
が
専
門
家
に
相
談
で
き
る

機
会
を
設
け
て
い
ま
す
。

　
本
紙
20
、
21
ペ
ー
ジ
の
く
ら
し

の
情
報
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
保
健
師
が
随
時
、
電
話

や
面
接
、
家
庭
訪
問
に
よ
り
、
子

育
て
の
相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
。

　
子
育
て
で
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ

ば
、
独
り
で
抱
え
込
ま
な
い
で
、

ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課
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