
 

お
い
し
く 

楽
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く
食
べ
る
♡
♡
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令
和
二
年
度
一
回
目
の
友
愛
弁
当
を
お
届
け
し
ま
す
。 

 

朝
食
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質
を
効
率
よ
く
摂
る

チ
ャ
ン
ス
で
す
。 

 

人
間
の
体
は
水
分
を
除
く
と
約
１/

４
が
た
ん
ぱ
く
質

で
す
。
内
臓
・
血
液
・
骨
・
筋
肉
と
様
々
な
と
こ
ろ
で
大
活

躍
。
食
欲
が
な
い
時
も
脂
肪
分
の
少
な
い
ヨ
ー
グ
ル
ト
と

果
物
の
コ
ン
ビ
で
一
日
の
ス
タ
ー
ト
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

『
お
い
し
く
、
楽
し
く
食
べ
る
』 

本
日
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
一
同
、
心
を
込
め
て
作
っ
た
お

弁
当
で
す
。
ど
う
ぞ
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。 

 
 

 
 

 

 
 い

わ
し
の
持
つ
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
し
、
舞
茸
はβ

ガ
ル
テ
ン
と
い
う
食

物
繊
維
に
よ
り
免
疫
力
を
高
め
て
く
れ
ま
す 

『
舞
茸
と
い
わ
し
缶
の
ト
マ
ト
煮
』 

2020.6.18 発行 
麻績村社会福祉協議会 

簡
単
免
疫
力
ア
ッ
プ
レ
シ
ピ 

作り方 

① 舞茸を一口大に手で裂きます。 

② 小さく深めのフライパン又は鍋

にいわし缶・トマトケチャップ・水を

入れ、上から舞茸をのせアルミホイル

で落し蓋をし、中火で５分程度煮ま

す。 

③ 全体を優しく混ぜ 

火を止めて盛りつ 

けます。刻んだパセ 

リを散らして出来 

上がり。 

材料(二人分) 

舞茸 1 パック(100ｇ) 

いわし味付け(缶詰) 

トマトケチャップ 1/2カップ 

水   1/2 カップ 

パセリ 少々 

クイズ 

食べ物からもらえるエネルギー

が不足するとどんなことが起こ

るでしょうか? 

①疲れやすい 

②冷えやすい 

③骨粗鬆症になりやすい 

答え…すべて正解です。 

食べ物からのエネルギーは体の中の隅々まで

熱を生み出してくれます。エネルギー不足で

は大切な筋肉でエネルギーを作ってしまいま

す。エネルギーもたんぱく質も大切ですね。 

本日のプレゼントは、 

《無病息災！あまびえポチ袋》です。 

》きびす置き、鍋敷きなどにお使いくだ

さい。 


