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敬
老
日
そ
っ
と
わ
が
手
に
化
粧
水

　

嬉
し
き
婆
の
顔
ク
シ
ャ
ク
シ
ャ

（
北
区
東
志
賀
第
二
寿
会
　
大
場
美
佐
子
）

誕
生
日
八
十
七
に
思
い
馳
せ

　

健
康
体
が
プ
レ
ゼ
ン
ト
な
り

（
北
区
ア
ー
バ
ン
ラ
フ
レ
志
賀
寿
会
　
堀
内
　
敏
子
）

若
き
日
の
楽
し
き
日
々
を
懐
か
し
む

　

昭
和
平
成
令
和
の
春
へ

（
北
区
ア
ー
バ
ン
ラ
フ
レ
寿
会
　
山
ノ
内
登
志
江
）

初
秋
に
里
芋
届
き
友
人
の

　

酷
暑
に
負
け
ず
作
り
し
逸
品

（
西
区
比
良
西
清
里
ク
ラ
ブ
　
服
部
　
正
子
）

ミ
ラ
ク
ル
に
に
わ
か
フ
ァ
ン
の
鼓
舞
姿　

　

ラ
ガ
ー
魂
メ
ジ
ャ
ー
に
貢
献

（
中
村
区
福
寿
会
　
木
村
　
滋
子
）

突
然
の
友
の
訃
報
に
声
も
出
ず

　

ま
ぶ
た
に
浮
か
ぶ
あ
の
日
の
笑
顔

（
瑞
穂
区
姫
宮
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
天
野
　
幸
子
）

ラ
グ
ビ
ー
の
開
幕
戦
で
勝
利
成
し

　

日
本
列
島
歓
喜
に
揺
ら
ぐ

（
瑞
穂
区
明
寿
会
　
柘
植
　
節
子
）

卒
寿
過
ぎ
日
日
勉
強
と
新
聞
を

　

虫
眼
鏡
手
に
読
ん
で
る
夫

（
瑞
穂
区
長
寿
会
　
鈴
木
　
教
子
）

新
聞
の
投
稿
ら
ん
を
て
い
ね
い
に

　

切
り
取
り
こ
れ
で
よ
し
と
納
得

（
熱
田
区
あ
す
な
ろ
老
人
ク
ラ
ブ
　
伊
東
　
正
子
）

台
風
と
地
震
が
来
な
い
日
本
に

　

成
る
と
い
い
け
ど
覚
悟
を
決
め
る

（
港
区
知
多
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
加
藤
奈
津
子
）

生
き
甲
斐
の
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ
腕
あ
げ
て　

 
　

地
区
代
表
に
元
気
百
倍

（
緑
区
伝
治
山
ク
ラ
ブ
　
石
川
　
洋
子
）

ソ
ー
ダ
水
の
泡
立
ち
や
む
を
飲
ま
ん
か
な

　

友
ら
の
会
話
ま
だ
ま
だ
つ
づ
く

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ
　
滋
野
　
昌
子
）

デ
ニ
―
知
事
沖
縄
語
る
熱
き
夏

（
千
種
区
百
寿
ク
ラ
ブ
　
加
藤
　
淑
翠
）

玉
入
れ
に
夢
中
に
な
り
て
歳
わ
す
れ

（
中
村
区
豊
寿
会
　
櫻
井
八
重
子
）

散
る
花
に
母
を
お
も
い
て
涙
す
る

（
中
村
区
こ
と
ぶ
き
会
　
辰
巳
　
一
夫
）

サ
ル
ビ
ア
の
根
に
す
み
か
あ
り
ち
ち
ろ
虫

（
中
村
区
佐
古
三
交
友
会
　
高
栁
佐
喜
子
）

今
年
も
と
乞
は
れ
て
炊
け
り
む
か
ご
飯　

 

（
昭
和
区
陶
生
会
　
相
澤
　
勝
子
）

静
ま
り
て
胡
弓
響
く
や
風
の
盆　
　

     

（
瑞
穂
区
瑞
老
会
　
花
井
　
貞
子
）

紅
葉
や
水
面
に
映
え
し
万
華
鏡　
　

    
 

（
熱
田
区
幣
懸
長
生
会
　
奥
山
　
慶
子
）

珍
し
き
庭
に
伸
び
る
は
む
か
ご
か
な　

   

（
中
川
区
髙
寿
会
　
溝
口
美
代
子
）

敬
老
日
ふ
ら
り
旅
し
て
お
茶
を
飲
み　

   

（
港
区
長
命
ク
ラ
ブ
　
古
田
　
稔
子
）

枯
尾
花
夕
日
に
染
ま
り
若
返
る　
　

（
南
区
笠
寺
新
町
睦
会
　
斉
藤
　
　
昇
）

虫む
し
し
ぐ
れ

時
雨
夜
風
を
あ
び
て
鳴な

き
止
ま
ず　

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
青
山
み
ゆ
き
）

永な
が

ら
へ
て
独ひ

と

り
に
余あ

ま

る
夜よ

な
が長
の
灯ひ　
　
　

 

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
小
林
美
冶
子
）

水み
づ

澄す

む
や
川か

は
ぞ
こ底

ひ
そ
む
も
の
の
影か

げ

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
榊
原
　
典
子
）

水み
づ

澄す

み
て
川か

わ
も面

に
映う

つ

る
吉よ

し
だ
じ
ょ
う

田
城

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
杉
浦
い
さ
子
）

八や

そ

ぢ

十
路
と
は
越こ

し
方か

た

偲し
の

ぶ
秋あ

き

の
夕ゆ

ふ

（
緑
区
神
の
倉
神
睦
会
　
三
村
　
安
子
）

萩
の
花
新
築
間
近
か
の
友
の
家　
　
　
　

 

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ
　
川
口
　
敏
子
）

秋
う
ら
ら
丸
岡
城
に
丸
ポ
ス
ト

（
名
東
区
山
の
手
ク
ラ
ブ
　
志
知
　
祥
子
）

孫
と
す
る
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
百
歳
め
ざ
し 

（
千
種
区
扇
寿
ク
ラ
ブ
　
竹
本
　
　
脩
）

兄
は
逝
き
庭
の
椿
が
赤
く
濃
く

　
       

（
千
種
区
青
葉
　
津
崎
　
　
和
）

遠
来
の
孫
に
通
じ
ぬ
な
ご
や
弁

（
千
種
区
千
石
千
寿
会
　
吉
田
　
守
松
）

ふ
る
さ
と
の
空
き
家
を
守
り
狸
住
む

（
西
区
比
良
西
第
二
新
珠
ク
ラ
ブ
　
宮
脇
　
行
正
）

災
害
時
命
だ
い
い
ち
水
、
食
糧

（
西
区
上
小
田
井
第
三
ク
ラ
ブ
　
安
藤
　
秋
恵
）

車
窓
よ
り
脳の

う
り裏
に
浮
ぶ
旅
路
か
な

（
中
村
区
福
寿
会
　
太
田
　
鈴
江
）

大
切
な
俺
の
作
品
不
燃
物

（
中
村
区
稲
葉
地
東
部
喜
楽
会
　
林
　
　
正
弘
）

孫
三
っ
つ
ス
マ
ホ
の
操
作
教
え
乞こ

う

（
中
区
平
和
第
八
寿
会
　
浅
野
　
元
子
）

は
じ
め
て
の
川せ

ん
り
ゅ
う柳

け
に
む
つ
か
し
き

（
中
区
明
友
会
　
三
田
　
節
子
）

立
ち
上
る
用
事
忘
れ
て
又
す
わ
る

（
中
川
区
第
一
ク
ラ
ブ
　
奥
村
　
直
子
）

病
妻
の
帰
宅
願
望
路
は
る
か

（
港
区
宝
友
会
北
　
大
竹
　
義
郎
）

本
心
を
畳
ん
で
君
へ
の
応
援
歌

（
南
区
第
十
宝
寿
会
　
木
村
　
律
子
）

老
二
人
あ
れ
こ
れ
そ
れ
を
目
で
語
る

（
南
区
宝
南
寿
会
東
ク
ラ
ブ
　
福
岡
　
靖
子
）

ク
ー
ラ
ー
や
風
来
ぬ
場
所
を
さ
が
す
人

（
守
山
区
長
寿
会
　
志
水
　
正
子
）

補
聴
器
で
数
多
の
虫
を
聞
き
こ
な
し

（
緑
区
戸
笠
不
老
ク
ラ
ブ　

後
藤　

隆
一
）

滝
巡
り
米
寿
還
暦
親
子
旅

（
緑
区
込
高
長
寿
会
　
長
井
は
つ
ゑ
）

妻
ね
ん
ざ
何
処
に
あ
る
や
ら
調
味
料

（
名
東
区
高
針
福
寿
会
　
加
藤
　
　
誓
）

年
が
明
け
令
和
も
税
も
馴
染
み
だ
す

（
名
東
区
郷
ク
ラ
ブ
　
戸
澗
　
　
武
）

車
待
つ
昔
は
ゴ
ル
フ
今
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

（
天
白
区
福
寿
会
　
加
藤
　
　
久
）

短
歌
の
部

俳
句
の
部

川
柳
の
部

▼
題
材
は
本
紙
の
感
想
や
ク
ラ
ブ
の

紹
介
、
随
想
、
文
芸
な
ど
な
ん
で
も

結
構
で
す（
字
数
４
０
０
字
ま
で
）。

▼「
読
者
の
ペ
ー
ジ
」
で
は
テ
ー
マ

も
設
け
て
い
ま
す
。
▼「
文
芸
コ
ー

ナ
ー
」
に
投
稿
い
た
だ
く
際
は「
短

歌
」「
俳
句
」「
川
柳
」
の
別
を
明
記
し

て
ご
投
稿
く
だ
さ
い（
未
発
表
の
自

作
に
限
り
ま
す
）。
▼
締
切
は
３
月

３
日
、
原
則
と
し
て
１
人
１
作
品
。

住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
所
属
ク

ラ
ブ
名
を
明
記
し
、
名
古
屋
市
老
人

ク
ラ
ブ
連
合
会「
な
ご
や
か
ひ
ろ
ば
」

投
稿
係
（
〒
４
６
２
ー
０
８
４
４ 

名
古
屋
市
北
区
清
水
四
丁
目
17
ー
１ 

名
古
屋
市
総
合
社
会
福
祉
会
館
５

階
）
ま
で
。
ハ
ガ
キ
ま
た
は
封
書
に

限
り
ま
す
。

※�

紙
面
の
都
合
上
、
す
べ
て
の
原
稿

を
掲
載
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

老人クラブの会員の皆
さまからご投稿いただ
いた作品を掲載してい
ます。情感のこもった
作品の数々ありがとう
ございました。

画／伊藤　啓子
（北区大杉末広会）

名古屋市健康福祉局 管理栄養士　磯部　貴恵

　「元気な 1日は朝食から」朝ごはんは健康への第一歩です。でも、内容は…？
　朝からしっかり1汁3菜ですか？ なかなかそこまでは…という人も多いですね。
食べるのがおっくうな日も「主食・主菜・副菜」の簡単なそろえ方を知っていれ
ば安心です。まず、和食の場合は「おにぎり、納豆、浅漬けきゅうり」でＯＫです。
洋食なら「チーズトーストにプチトマト、ミルクたっぷりカフェオレ」が最低ライ
ン。おにぎりがお粥になったり、チーズトーストがハムサンドになっても応用範囲
内です。これならできそうですよね？
　朝ごはんの良いところはもうひとつ、体内リズムを整える働きです。起きる時
間を一定にし、朝日を浴びて体内時計をリセットした後の朝食が、消化を促し1
日の活動の準備になります。もちろん便通にも効くので、悩んでいる方は「しっ
かり朝食」をしっかり噛んで食べることをお勧めします。

食べよう！ 朝ごはん！

38

〈作り方〉

〈材　料〉ご飯100g（市販のおにぎり1個分くらい）
のり1枚
具（どれかひとつ）
・きんぴらごぼう（１人分の半量） ・厚焼き玉子 2 切れ
・スライスチーズ1枚とハム1枚　
・オクラ納豆  ・ポテトサラダ（１人分の半量）など

～ 朝ごはんに！～ おにぎらず（1人分）

⑴のりはあぶっておく。
⑵乾いたまな板にのりを広げ、ご飯を半量真ん中に
　乗せる。図①
⑶具をご飯の上に広げる。図②
⑷残りのご飯を具の上に広げる。
⑸のりを四方から折り畳むようにして覆う。図③
⑹上に平たい皿などを置いてなじませる。
⑺半分に切って食べる。図④⑤


