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元
日
、
田
之
上
八
幡
神
社
の
方
々
が
来
園
下
さ

い
ま
し
た
。
利
用
者
の
皆
様
は
、
一
年
間
の
無
病

を
願
い
獅
子
に
頭
を
咬
ん
で
も
ら
い
、
大
変
喜
ば

れ
て
い
ま
し
た
。

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

河
鹿
の
里
の
利
用
者
の
皆
様
、
御
家
族
の
皆

様
に
は
、
健
や
か
に
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と

お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

昨
年
は
東
北
地
方
の
雪
害
や
広
島
市
の
局
地

的
な
豪
雨
災
害
等
自
然
災
害
が
多
発
し
た
年
で

し
た
。

　

今
年
の
冬
は
例
年
に
な
い
ほ
ど
寒
く
、
あ
ち

ら
こ
ち
ら
で
大
雪
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
ま

た
、
感
染
性
胃
腸
炎
も
全
国
的
に
流
行
の
一
途

を
辿
り
、
宮
崎
県
北
部
の
高
齢
者
施
設
に
お
い

て
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
集
団
発
生
が
み
ら

れ
、
抵
抗
力
の
弱
い
高
齢
者
が
か
か
る
と
、
脳

症
や
肺
炎
等
を
伴
い
重
症
に
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
為
、
私
共
も
万
全
の
対
策
を
行

い
な
が
ら
、
感
染
症
の
防
止
に
努
め
て
い
る
所

で
ご
ざ
い
ま
す
。

　

時
代
は
今
、
大
き
な
転
換
期
を
迎
え
て
お
り

ま
す
。
人
工
の
減
少
、
少
子
高
齢
化
と
い
う
社

会
潮
流
の
大
き
な
変
換
期
を
迎
え
、
変
化
へ
の

対
応
が
急
務
で
す
。

　

私
共
の
関
心
は
、
社
会
保
障
関
係
費
、
少
子

化
対
策
の
推
進
、
総
合
的
な
健
康
づ
く
り
施
策

の
推
進
、
安
定
的
な
年
金
制
度
の
構
築
で
は
な

い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

新
し
い
年
に
向
か
っ
て
希
望
を
持
っ
て
利
用

者
の
皆
様
が
安
心
し
て
利
用
で
き
る
施
設
づ
く

り
に
邁
進
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す

の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

年
頭
に
あ
た
り
、
引
き
続
き
皆
様
の
ご
支
援

ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
合
わ
せ
て
お
願
い
を

申
し
上
げ
ま
す
。

　

久
島
光
子
様
が
一
月
二
日
に
一
〇
〇

歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た
。

一
月
六
日
に
﨑
田
恭
平
日
南
市
長
が
お

祝
い
に
来
園
さ
れ
ま
し
た
。

ホームページ  http://www.aisenkai.jp/kajika/index.html

久
島
光
子
様

100
歳
の
お
祝
い

獅
子
舞
来
園

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
年
の
ご
挨
拶愛泉会副理事長

河鹿の里 施設長

川越　宏
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「
師
走
」 「
わ
く
せ
い
」

題
字

　

十
月
十
五
日
、

赤
団
と
白
団
に
わ

か
れ
、
各
団
、
団

長
の
選
手
宣
誓
を

合
図
に
河
鹿
の
里

の
運
動
会
を
行
い

ま
し
た
。

　

十
二
月
十
二
日
、

カ
ト
リ
ッ
ク
幼
稚
園

の
園
児
に
よ
る
踊
り

と
、
高
田
正
子
様
が

『
も
ろ
び
と
こ
ぞ
り

て
』
を
ス
タ
ッ
フ
と

共
に
唄
い
ま
し
た
。

一
〇
二
歳
と
は
思
え

な
い
、
き
れ
い
な
歌

声
を
聞
か
せ
て
頂
き

ま
し
た
。

　

他
に
も
、
ス
タ
ッ

フ
に
よ
る
ハ
ン
ド
ベ

ル
の
演
奏
を
行
い
ま

し
た
。
利
用
者
の
皆

様
も
ス
テ
キ
な
楽
し

い
一
時
を
過
ご
せ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　

家
族
会
の
方
々
も
参
加
し
て
頂
き
、

「
ヨ
イ
シ
ョ
」
「
ヨ
イ
シ
ョ
」
と
、
掛

け
声
を
か
け
な
が
ら
モ
ッ
チ
モ
チ
の
お

餅
が
つ
き
あ
が
り
ま
し
た
。

　

お
餅
丸
め
隊
の
皆
様
、
さ
す
が
に
手

慣
れ
た
様
子
で
何
個
も
何
個
も
手
早
く

丸
め
て
い
ま
し
た
。
皆
さ
ん
で
色
々
話

さ
れ
、
昔
を
思
い
出

さ
れ
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

黒
板
に
書
か
れ
た
題
字
を
集
中
し
て

書
か
れ
て
い
ま
す
。

　

河
鹿
の
里
に
サ
ン

タ
ク
ロ
ー
ス
と
ト
ナ

カ
イ
が
プ
レ
ゼ
ン
ト

を
持
っ
て
や
っ
て
き

ま
し
た
。
プ
レ
ゼ
ン

ト
を
も
ら
っ
た
後

は
、
ク
リ
ス
マ
ス
メ

ニ
ュ
ー
の
デ
ィ
ナ
ー

で
す
。
と
て
も
美
味

し
く
頂
き
ま
し
た
。

　

今
年
初
め
て
の

競
技
『
ト
イ
レ
ッ

ト
ペ
ー
パ
ー
巻

き
』
で
す
。

ど
の
位
巻
け
ま
し

た
か
？

　

ス
タ
ッ
フ
の
応

援
で
す
。
今
年
は

組
体
操
に
挑
戦
し

ま
し
た
。
利
用
者

の
皆
様
も
喜
ん
で

下
さ
い
ま
し
た
。

　

全
員
参
加
の
ク

ロ
ス
綱
引
き
で

す
。
赤
団
・
白

団
・
ス
タ
ッ
フ
も

混
ざ
っ
て
の
真
剣

勝
負
で
す
。

も
ち
つ
き

ク
リ
ス
マ
ス
デ
ィ
ナ
ー
シ
ョ
ー

ク
ラ
ブ
紹
介
書
道
ク
ラ
ブ

運
動
会

ク
リ
ス
マ
ス
会
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今
年
も
よ
ろ
し
く

　

お
願
い
し
ま
す
。

クリスマス＆忘年会

おはじき だるまおとし けん玉

お
正
月

　

  

遊
び

秋
の
大
運
動
会

文
化
祭

　

十
月
に
運
動
会
を
行
い
ま
し

た
。
パ
ン
喰
い
競
争
や
仮
装
リ

レ
ー
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
競
技
で
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。

　

北
郷
町
農
村
セ
ン
タ
ー
に
作
品
を
展
示

し
ま
し
た
。

　

十
二
月
二
十
二
日
〜
十
二
月
二

十
七
日
の
一
週
間
、
ク
リ
ス
マ
ス

＆
忘
年
会
を
行
い
ま
し
た
。
職
員

に
よ
る
出
し
物
や
、
利
用
者
様
に

よ
る
歌
合
戦
。
今
年
一
年
を
笑
い

納
め
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

二
十
四
日
、
二
十
五
日
に
は
お
や

つ
に
ケ
ー
キ
を
食
べ
ま
し
た
。

　

パ
ン
喰
い
競
争
に
使
用
し
た
パ

ン
は
、
お
や
つ
の
時
間
に
お
い
し

く
頂
き
ま
し
た
。

デイサービスだより

仮装リレー
パン喰い競争

網渡しゲーム
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高
齢
者
の
疾
病

　
　

河
鹿
の
里
だ
よ
り
で
、
高
齢
者
の

疾
病
に
つ
い
て
皆
さ
ん
に
紹
介
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
前
回
ま
で

に
『
高
齢
者
の
病
気
の
特
徴
』、『
日

常
的
な
病
気
の
特
徴
』、『
日
常
的
な

病
気
』、『
高
齢
者
に
多
く
見
ら
れ
る

病
気
』
を
ご
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
今
回
は
『
高
齢
者
に
多
く
見

ら
れ
る
障
害
』
を
取
り
上
げ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

◎
低
栄
養
⬇
肝
疾
患
を
は
じ
め
と
す
る

多
く
の
病
気
の
結
果
と
し
て
起
こ
っ

た
り
、
歯
の
欠
損
、
口
腔
内
疾
患
に

よ
る
食
思
低
下
、
一
人
暮
ら
し
な
ど

に
よ
る
栄
養
・
食
事
量
不
足
、
障
害

な
ど
に
よ
る
食
物
摂
取
意
欲
低
下
な

ど
が
主
な
原
因
で
す
。
対
策
と
し
て

病
気
の
治
療
、
口
腔
内
の
治
療
と
ケ

ア
、
高
栄
養
な
食
事
の
提
供
、
食
事

の
環
境
改
善
や
促
し
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

◎
転
倒
⬇
高
齢
者
は
身
体
機
能
の
低
下

に
よ
り
、
転
倒
し
や
す
く
、
介
護
上

一
番
多
い
事
故
で
す
。
そ
の
他
睡
眠

剤
、
精
神
安
定
剤
を
服
用
し
て
い
る

高
齢
者
は
薬
効
の
影
響
が
残
り
転
倒

の
原
因
に
な
り
得
ま
す
。
対
策
と
し

て
、
介
護
や
見
守
り
と
い
っ
た
介
護

者
の
注
意
も
必
要
で
す
が
、
福
祉
用

具
の
活
用
、
住
環
境
の
改
善
な
ど
も

予
防
策
と
し
て
検
討
す
る
と
い
い
の

で
は
な
い
か
。

◎
失
禁
⬇
本
人
が
無
意
識
か
、
意
思
ど

お
り
に
な
ら
ず
尿
の
漏
れ
を
感
じ
、

そ
れ
が
衛
生
的
ま
た
は
社
会
的
に
問

題
に
な
っ
た
も
の
を
い
い
ま
す
。
原

因
は
①
膀
胱
容
積
の
減
少
②
尿
道
括

約
筋
の
緊
張
低
下
③
移
動
や
衣
服
着

脱
の
動
作
緩
慢
④
意
思
疎
通
の
低
下

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
対
策
と
し
て
ト

イ
レ
に
早
く
行
き
や
す
く
す
る
工
夫

や
、
失
禁
し
て
し
ま
っ
た
場
合
、
迅

速
に
清
潔
さ
を
保
つ
こ
と
、
本
人
の

罪
悪
感
や
自
責
の
念
を
取
り
除
く
働

き
か
け
を
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

◎
誤
嚥
⬇
飲
食
物
が
食
道
に
入
ら
ず

誤
っ
て
気
道
に
入
る
こ
と
。
む
せ
て
咳

き
込
む
こ
と
で
気
管
に
入
っ
た
飲
食

物
を
出
せ
れ
ば
い
い
の
で
す
が
、
気
管

支
に
つ
ま
っ
た
り
、
肺
に
入
っ
て
し
ま

う
と
肺
炎
（
誤
嚥
性
肺
炎
）
を
起
こ
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
誤
嚥
し
や
す
い
人

に
は
食
事
の
姿
勢
、
食
べ
る
ペ
ー
ス
、

食
べ
物
の
形
状
や
大
き
さ
を
改
善
す

る
な
ど
の
対
策
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

◎
脱
水
⬇
か
ら
だ
の
中
の
水
分
が
不
足

し
た
状
態
。
症
状
は
皮
膚
（
特
に
腋

窩
）
の
乾
燥
、
唇
舌
の
乾
燥
、
と
き

に
発
熱
や
意
識
障
害
が
起
こ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
高
齢
者
の
場
合
、

症
状
が
は
っ
き
り
し
な
い
場
合
が
あ

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

今
回
は
、病
気
に
ま
け
な
い
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
と
言
う
こ
と
で
、免
疫
力
を
ア
ッ

プ
す
る
食
事
を
紹
介
し
ま
す
。

セ
ロ
リ
と
バ
ナ
ナ
の
ジ
ュ
ー
ス

食物繊維が豊富なダブルの食材で腸内環境を整え、
免疫力アップを目指す！

食物繊維豊富なごぼうを使ったご
はんがすすむ免疫力アップ低カロ
リー常備菜。

キノコと味噌で免疫力アップ！
いつものグラタンより大幅にカロリーダウン

材料（２人分）　セロリ…100ｇ、バナナ…100ｇ、ヤクルト…２
本（130㎖）、水…100㎖
作り方　①セロリは小口切りにし、バナナは一口大にちぎる。②ミ
キサーに❶とヤクルト、水を加え、滑らかになるまで撹拌する。

●材料（２人分）
ごぼう…40ｇ　昆布…５㎝
A（酒大さじ１　味噌おおさじ
１/2　だし汁大さじ２）
にんにく…２片　梅干し…１個

●作り方
①ごぼうはささがきにし、水に
つけてザルにとる。昆布は食べ
やすい大きさに切る。
②にんにくは薄くスライスす
る。梅干しは種を抜いてたたく。
③鍋に❶、Aを入れて炒める。
④❸に❷を加え、さっと炒めて
できあがり。

●材料（２人分）
木綿豆腐 150ｇ（1/2 丁）　エリンギ 70ｇ　しめじ 70ｇ　玉ね
ぎ50ｇ（1/4個）　ブロッコリー30ｇ　マッシュルーム20ｇ　
サラダ油小さじ１　塩、こしょう各少々　マヨネーズ20ｇ　味
噌大さじ１　スライスアーモンド少々

●作り方
①豆腐は水を切り、手でほぐしてマヨネーズ、味噌と混ぜる。②
エリンギは長さ３㎝の短冊切り、しめじは石づきをとり小房に
分ける。玉ねぎ、マッシュルームは薄くスライスする。③ブロッ
コリーは小房に分けて固めにゆでる。④フライパンに油を熱し、
❷を炒め、塩、こしょうで味を調える。⑤耐熱容器に❶、❸、❹を
入れ、上からスライスアーモンドを散らす。オーブントースター
で10分、アーモンドがきつね色になったらできあがり。

ごぼう味噌 キノコの味噌マヨグラタン

エネルギー

塩分

217kcal

1.9g
エネルギー

塩分

39kcal

1.7g


