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管
理
栄
養
士 

三
島 

由
起
子 

 

秋
も
深
ま
り
、
食
べ
物
が
お
い
し

く
な
る
季
節
と
な
り
ま
し
た
が
、
皆

様
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
？ 

 

朝
晩
は
寒
さ
を
感
じ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
、
体
調
を
崩
さ
れ
な
い

よ
う
に
気
を
つ
け 

て
下
さ
い
。 

  

心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液
が
、

動
脈
の
壁
に
与
え
た
圧
力
の
こ
と
。 

  ・
最
大
血
圧
（
収
縮
期
血
圧
）
が 

１４０

ｍｍ

Ｈｇ
以
上 

・
最
小
血
圧
（
拡
張
期
血
圧
）
が 

 
 

 
 

 
 

 
 

９０

ｍｍ

Ｈｇ
以
上 

  ◎
本
態
性
高
血
圧
…
原
因
の
は
っ
き
り

し
な
い
高
血
圧
で
、
遺
伝
的
な
要
因
に

加
え
、
生
活
環
境
な
ど
が
複
雑
に
絡
み

あ
っ
て
血
圧
が
高
く
な
る
。 

◎
二
次
性
高
血
圧
…
腎
臓
病
や
内
分
泌

系
の
病
気
、
薬
剤
の
影
響
で
起
こ
る
高

血
圧
。
原
因
と
な
っ
て
い
る
病
気
が
治

れ
ば
、
血
圧
も
下
が
り
ま
す
。 

 

◎
塩
分
を
控
え
る 

《
減
塩
の
ポ
イ
ン
ト
》 

・
香
辛
料
や
お
酢
を
使
用
す
る
。 

・
加
工
食
品
（
干
物
・
練
り
製
品
） 

は
高
塩
分
の
為
、
控
え
め
に
！ 

・
だ
し
の
う
ま
み
を
利
用
し
て
醤
油

や
味
噌
を
減
ら
す
。 

◎
カ
リ
ウ
ム
の
多
く
含
む
食
品
（
野
菜

や
果
物
）
を
積
極
的
に
摂
る 

・
カ
リ
ウ
ム
に
は
、
体
内
の
余
分
な

塩
分
を
排
泄
す
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。 

◎ 

カ
ロ
リ
ー
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意 

・
カ
ロ
リ
ー
の
摂
り
過
ぎ
は
肥
満
に

つ
な
が
り
、
心
臓
に
負
担
を
か
け
、

血
圧
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
バ
ラ
ン

ス
よ
く
、
腹
八
分
目
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。 

◎
ア
ル
コ
ー
ル
は
控
え
め
に
す
る 

 

・
飲
む
人
は
、
日
本
酒
１
合
・
ビ
ー

ル
中
１
本
・
ウ
イ
ス
キ
ー
シ
ン
グ

ル
２
杯
を
限
度
に
し
ま
し
ょ
う
。 



●鬼まんじゅう 

【
旬
の
食
材 

か
ぶ
】 

 

〝
根
〟
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
多
く
含

む
ほ
か
、
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
（
た
ん
ぱ
く

質
の
消
化
を
助
け
る
酵
素
）
が
含
ま

れ
て
い
る
た
め
、
飲
み
過
ぎ
・
食
べ

過
ぎ
に
よ
る
胃
腸
の
不
調
を
整
え
て

く
れ
ま
す
。 

 

ま
た
、
〝
葉
〟
は
カ
ロ
テ
ン
・
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
・
鉄
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
食

物
繊
維
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
栄
養
素

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

根
に
ツ
ヤ
ツ
ヤ
と
し
た
光
沢
が

あ
り
丸
く
し
ま
っ
て
い
て
、
ヒ
ビ
割

れ
や
傷
の
な
い
も
の
。
ま
た
、
葉
の

色
が
鮮
や
か
で
、
み
ず
み
ず
し
い
も

の
を
選
ぶ
と
よ
い
で
す
。 

 

根
は
火
が
通
り
や
す
く
、
煮
崩
れ

し
や
す
い
の
で
、
短
時
間
で
加
熱
す

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

サ
ラ
ダ
や
和
え
物
に
す
る
と
豊

富
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
そ
の
ま
ま
摂

取
で
き
ま
す
。 

１０
月 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス 

  
 

 

お
や
つ
ク
ッ
キ
ン
グ 

          

●蒸しケーキ 

柔らかく食べ易いちくわ焼き

は、取り合いになるほどの人気

でした！ 

●ちくわ焼き 

根
と
葉
の
栄
養
成
分
が
違
う
食
材 

綺 麗 に 混 ざ

ったかな～ 


