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食
育
ひ
ろ
ば

高
齢
・
障
害
福
祉

　

心
身
の
状
態
に
不
安
が
あ
る

方
に
と
っ
て
、
日
々
の
健
康
に

留
意
し
た
食
生
活
は
と
て
も
重

要
で
す
。

　

食
生
活
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
規

則
正
し
く
整
う
こ
と
で
、
生
活

リ
ズ
ム
・
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
が

改
善
し
、
よ
り
充
実
し
た
生
活

に
繋
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま

す
。

　

し
か
し
、
障
害
が
あ
る
こ
と

で
、
自
力
で
の
食
事
づ
く
り
が

敷
居
の
高
い
も
の
に
な
り
が
ち

で
、
と
か
く
食
事
が
お
ざ
な
り

に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
あ
り

簡
単
！
や
さ
し
い
お
食
事
づ
く
り
講
習
会
（
障
害
者
自
立
生
活
サ
ポ
ー
ト
事
業
）

【材料】（２人分）

・キャベツ　　１５０ｇ（約３枚）

・食塩　　　　 １．５ｇ（約小さじ 1/4）

・カニカマ　　　３０ｇ（約３本）

・コーン　　　　３０ｇ（約大さじ２）

・マヨネーズ　　１０ｇ（大さじ１）

・こしょう　　　　少々

【作り方】

①キャベツを約５㎝くらいの細切りに刻む。

②食塩をふり、５～１０分置く。

③水気をしぼり、細かく割いたカニカマとコーン、

　マヨネーズを加えて混ぜる。

④最後にこしょうを加えて味を調える。

☆１人分の栄価

　エネルギー 78kcal　たんぱく質 3.2 ｇ

　脂質 4.1 ｇ　炭水化物 8.2 ｇ　食塩相当量 1.2 ｇ

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
166
♪

キャベツとカニカマのサラダ

★お知らせ★

　冬から春にかけて旬のキャベツたっぷり、一人あたり約９０ｇの野菜が含まれています。野菜に

は食物繊維やビタミンが豊富に含まれ、肌の健康に役立ちます。また、こしょうを控えめにすれば、

お子さんも食べやすいサラダにアレンジできます。

　

２
０
２
５
年
に
は
、
高
齢
者

の
５
人
に
１
人
が
認
知
症
の
時

代
に
な
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
認

知
症
の
こ
と
、
し
っ
か
り
と
理

解
で
き
て
い
ま
す
か
？

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
、

認
知
症
の
正
し
い
知
識
を
持
ち

認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
を
温

か
く
見
守
る
応
援
者
で
す
。
何

ま
せ
ん
か
？
な
か
な
か
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
づ
く
り

は
大
変
で
す
。

　

つ
ぎ
の
日
程
で
障
害
の
あ
る

方
を
対
象
と
し
た
「
や
さ
し
い

お
食
事
づ
く
り
講
習
会
」
を
行

い
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
参
加
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

〔
日
時
〕
３
月
21
日
（
月
）
午

前
９
時
30
分
～
午
後
１
時
30
分

〔
会
場
〕
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

栄
養
指
導
室

〔
対
象
者
〕
身
体
障
害
者
手
帳
・

精
神
保
健
福
祉
手
帳
・
愛
の
手

帳
な
ど
を
お
持
ち
の
方
、
も
し

『
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
出
張
養
成
講
座
』
に
伺
い
ま
す

か
特
別
な
こ
と
や
、
難
し
い
こ

と
を
す
る
人
で
は
あ
り
せ
ん
。

　

一
人
で
も
多
く
の
人
が
認
知

症
の
人
や
そ
の
家
族
の
応
援
者

に
な
る
こ
と
が
、
認
知
症
に

な
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地
域

で
、
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
け

る
ま
ち
づ
く
り
の
第
一
歩
で

す
。

・
小
人
数
（
10
人
未
満
）
か
ら

の
開
催
が
で
き
ま
す
。

・
費
用
は
無
料
、
テ
キ
ス
ト
は

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
準

備
し
ま
す
。

・
時
間
は
60
分
程
度
で
す
。

※
問
い
合
わ
せ
は
、
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
☎
83
‐
８
５
５
５

く
は
同
等
の
障
害
が
あ
る
と
判

断
さ
れ
る
方
で
、
保
健
福
祉
セ

ン
タ
ー
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ
と

が
で
き
る
方
。

＊
参
加
申
込
後
に
、
お
身
体
の

状
況
を
教
え
て
い
た
だ
い
た

り
、
こ
の
講
習
会
に
つ
い
て
事

前
に
説
明
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

＊
付
き
添
い
の
方
や
介
助
の
方

の
ご
参
加
に
つ
い
て
は
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

※
申
し
込
み
、
問
い
合
わ
せ
は
、

福
祉
保
健
課

　
　
　
　
　

☎
83
‐
２
７
７
７


