
健康あれこれ元気

す
る
感
じ
で
ゆ
っ
く
り
と
か
か

と
を
上
げ
下
げ
す
る
。

②
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら「
足
の
筋

ト
レ
」

い
す
に
座
っ
て
足
首
を
交
差
さ

せ
、
そ
れ
ぞ
れ
の
足
で
前
後
に

7
秒
間
押
し
合
う
。
足
を
組
み

替
え
て
両
方
行
う
。

③
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら「
腹
筋
と

足
を
同
時
に
筋
ト
レ
」

い
す
に
座
っ
て
背
筋
を
伸
ば

し
、
片
膝
に
両
手
を
乗
せ
る
。

両
手
を
乗
せ
た
足
を
床
か
ら
浮

か
す
と
同
時
に
両
手
で
足
を
軽

く
押
さ
え
、
足
と
手
で
7
秒
間

押
し
合
う
。
足
を
か
え
て
両
方

行
う
。
押
し
合
っ
て
い
る
と
き

に
腹
筋
に
力
を
入
れ
る
よ
う
意

識
し
な
が
ら
行
う
と
効
果
的
。

普
段
、
運
動
不
足
を
感
じ
て
い

て
も「
忙
し
く
て
運
動
す
る
時
間

が
な
い
」「
運
動
の
道
具
や
場
所

が
な
い
」と
い
う
方
は
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、
特
別
な
時
間
や
場
所

が
な
く
て
も
で
き
る「
な
が
ら
体

操
」を
紹
介
し
ま
す
。「
な
が
ら
体

操
」は
、「
歯
磨
き
を
し
な
が
ら
」

「
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
」な
ど
生
活

の
中
に
隠
れ
て
い
る
短
い
時
間
を

有
効
活
用
し
て
行
う
簡
単
な
運
動

で
す
。
こ
れ
か
ら
紹
介
す
る「
な

が
ら
体
操
」を
生
活
の
中
に
取
り

入
れ
て
、
楽
し
く
無
理
の
な
い
運

動
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

①
歯
磨
き
を
し
な
が
ら「
か
か
と

の
上
げ
下
げ
」

立
っ
た
姿
勢
で
歯
磨
き
を
し
、

転
ば
な
い
よ
う
に
壁
な
ど
に
反

対
の
手
を
添
え
る
。
背
伸
び
を

昨
年
度
に
募
集
し
た「
野
菜
を

使
っ
た
家
庭
の
自
慢
料
理
」で
採

用
さ
れ
た
レ
シ
ピ『
な
す
の
カ
レ

ー
い
た
め
』を
学
校
給
食
風
に
ア

レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

な
す
、
ピ
ー
マ
ン
、
に
ん
じ
ん
、

豚
肉
を
い
た
め
、
カ
レ
ー
粉
を
ま

ぶ
し
ま
す
。

彩
り
も
き
れ
い
で
、
カ
レ
ー
粉

の
ピ
リ
ッ
と
し
た
辛
さ
と
風
味
で

野
菜
が
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま

す
。

◆
材
料（
4
人
分
）◆

豚
も
も
肉（
1
㎝
短
冊
切
り
）....

50
ｇ

酒....................

小
さ
じ
1
／
2
杯

な
す（
た
て
1
／
4
に
し
て
7
㎜

い
ち
ょ
う
切
り
）..................

1
本

ピ
ー
マ
ン（
4
㎜
千
切
り
）

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

中
1
／
2
個

に
ん
じ
ん（
5
㎜
千
切
り
）

.................................
中
1
／
4
個

サ
ラ
ダ
油.......

小
さ
じ
1
／
2
杯

カ
レ
ー
粉............................

1.2
ｇ

チ
キ
ン
コ
ン
ソ
メ................

1
ｇ

塩.........................................

少
々

◆
作
り
方
◆

①
 熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ

き
、
豚
も
も
肉
を
い
た
め
、
酒

を
振
り
入
れ
ま
す
。

②
に
ん
じ
ん
を
い
た
め
、
チ
キ
ン

コ
ン
ソ
メ
を
入
れ
ま
す
。

③
な
す
、
ピ
ー
マ
ン
を
入
れ
、
さ

ら
に
い
た
め
た
後
、
カ
レ
ー
粉

を
入
れ
ま
す
。

④
カ
レ
ー
粉
が
な
じ
ん
だ
ら
、
塩

を
入
れ
、
味
を
み
て
仕
上
げ
ま

す
。

※
 カ
レ
ー
粉
の
量
は
、
そ
れ
ぞ
れ

の
ご
家
庭
で
調
節
し
て
く
だ
さ

い
。

問合先  学校給食課 ☎66◆1800なすのカレーいため

ながら体操のすすめ 保健センター ☎67◆1151

2007.7.15

6
2007.7.15 広報●がまごおり

7

学校給食
おすすめ
メニュー

学校給食
おすすめ
メニュー

43キロカロリー（1人分）


