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外
食
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に

頼
る
傾
向
が
あ
る
現
代
の
食
生
活

は
、野
菜
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。

野
菜
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
に
含

ま
れ
、が
ん
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
大
き
な

役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

☆
野
菜
の
種
類

野
菜
は
、
カ
ロ
チ
ン
の
含
有
量

に
よ
り
、
緑
黄
色
野
菜
と
淡
色
野

菜
と
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

緑 
黄
色
野
菜
…
に
ん
じ
ん
、
ほ
う

れ
ん
草
、
ト
マ
ト
の
よ
う
に
、

中
ま
で
色
が
濃
い
野
菜
。
カ
ロ

チ
ン
や
鉄
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル

を
豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。

淡 
色
野
菜
…
き
ゅ
う
り
、
大
根
、

キ
ャ
ベ
ツ
の
よ
う
に
、
表
面
の

色
は
濃
く
て
も
中
が
淡
色
の
野

菜
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
食
物
繊
維

を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

☆
1
日
の
摂
取
量

1
日
350
ｇ
以
上
食
べ
ま
し
ょ
う
。

両
手
3
杯
分
が
目
安
で
す
。

簡
単
に
で
き
る
野
菜
メ
ニ
ュ
ー
を

紹
介
し
ま
す
。

◆
も
や
し
の
カ
レ
ー
サ
ラ
ダ

材
料（
4
人
分
）

も
や
し......................

400
ｇ

に
ん
じ
ん...................

80
ｇ

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト

...............................

40
ｇ

サ
ラ
ダ
油
…
…
大
さ
じ
1
杯

酢
…
…
…
…
…
大
さ
じ
1
杯

塩
…
…
…
小
さ
じ
1
／
2
杯

こ
し
ょ
う
…
…
…
…
…
少
々

Aカ
レ
ー
粉.......

大
さ
じ
1
杯
半

①
 も
や
し
は
ざ
く
切
り
、
に
ん
じ

ん
は
せ
ん
切
り
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ

ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
は
根
を
切
っ
て

ほ
ぐ
し
ま
す
。

②
 4
カ
ッ
プ
位
の
水
に
カ
レ
ー
粉

を
入
れ
て
沸
騰
さ
せ
、
に
ん
じ

ん
、
も
や
し
を
入
れ
て
か
る
く

ゆ
で
、
ざ
る
に
上
げ
ま
す
。

③
 Ａ
の
調
味
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
た

中
に
ゆ
で
た
野
菜
を
入
れ
て
あ

え
、
彩
り
に
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス

プ
ラ
ウ
ト
を
ち
ら
し
ま
す
。

東
部
小
学
校
の
児
童
が
、
大
豆

の
勉
強
を
し
、
大
豆
か
ら
作
ら
れ

る
お
か
ら
を
使
っ
た
ハ
ン
バ
ー
グ

を
考
え
て
く
れ
ま
し
た
。
給
食
で

は
揚
げ
て
、
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
を
か

け
ま
し
た
。

◆
材
料（
4
人
分
）◆

お
か
ら.................................

60
ｇ

牛
ひ
き
肉............................

35
ｇ

豚
ひ
き
肉............................

35
ｇ

鶏
ひ
き
肉.....................................

21
ｇ

た
ま
ね
ぎ（
み
じ
ん
切
り
）......

20
ｇ

ぶ
な
し
め
じ（
細
か
く
切
る
）...

10
ｇ

生
パ
ン
粉...........

大
さ
じ
2
杯
強

調
味
料し

ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
1
／
2
杯

食
塩
…
…
…
小
さ
じ
1
／
3
杯

こ
し
ょ
う
…
…
…
…
…
…
0.4
ｇ

さ
と
う
…
…
…
小
さ
じ
1
杯
弱

み
り
ん
…
…
…
小
さ
じ
1
杯
弱

で
ん
ぷ
ん
…
…
小
さ
じ
1
杯
強

A

ハ
ン
バ
ー
グ
の
た
れ

ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス

…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1
杯
強

し
ょ
う
ゆ
…
…
小
さ
じ
1
／
3
杯

さ
と
う
…
…
…
…
…
小
さ
じ
1
杯

ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ

…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
2
杯
強

赤
ワ
イ
ン
…
…
…
小
さ
じ
1
杯
強

水
…
…
…
…
…
小
さ
じ
2
／
3
杯

◆
作
り
方
◆

①
 ボ
ー
ル
に
牛
・
豚
・
鶏
挽
肉
、

お
か
ら
、
た
ま
ね
ぎ
、
ぶ
な
し

め
じ
、
生
パ
ン
粉
、
調
味
料
A

を
入
れ
、
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
ま

す
。

②
 厚
み
を
薄
め
に
し
た
ハ
ン
バ
ー

グ
の
形
に
整
え
ま
す
。

③
 鍋
に
ウ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
、
し
ょ

う
ゆ
、
さ
と
う
、
ト
マ
ト
ケ

チ
ャ
ッ
プ
、
赤
ワ
イ
ン
、
水
を

入
れ
て
ひ
と
煮
し
、
た
れ
を
つ

く
り
ま
す
。

④
 

 

ハ
ン
バ
ー
グ
を
揚
げ
、
た
れ
を

か
け
た
ら
で
き
上
が
り
。
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おからハンバーグ

野菜は1日350g以上食べよう

165キロカロリー（1人分）


