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難
聴
に
な
っ
た
夫
と
幾
歳
ぞ

　

ア
ウ
ン
の
日
々
で
米
寿
を
迎
う　

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ　

伊
藤　

和
子
）

今
朝
も
ま
た
茶
房
に
友
と
集
ま
り
て

　

つ
ま
ら
ぬ
話
に
笑
ひ
合
ひ
た
り

（
北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
へ
い
あ
ん　

小
林　

康
信
）

久
し
ぶ
り
運
動
会
に
参
加
し
て

　

元
気
な
体
に
感
謝
す
る

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会　

櫻
井
八
重
子
）

天
高
く
秋
を
満
喫
し
て
る
け
ど

　

つ
る
べ
落
と
し
の
如
く
に
暮
れ
る

（
昭
和
区
寿
楽
会　

岩
田　

和
子
）

王
冠
に
命
光
ら
せ
七
十
年

　

女
王
が
逝
き
虹
の
か
か
つ
て

（
昭
和
区
き
さ
ら
ぎ
会　

柳
原　

貞
子
）

ス
リ
ッ
パ
を
素
足
の
夫
の
足
元
へ

　
「
冷
た
い
な
あ
と
思
っ
て
い
た
」
と

（
港
区
西
福
田
西
部
老
人
ク
ラ
ブ　

服
部　

初
音
）

コ
ロ
ナ
禍
の
掟
ほ
ど
け
つ
秋
空
に

　

想
い
出
旅
路
に
心
馳
す
れ
ど

（
南
区
宝
寿
会
第
一　

青
山　

好
子
）

も
う
や
め
て
ゲ
ー
ム
感
覚
戦
い
は

　

こ
わ
し
こ
わ
さ
れ
い
つ
ま
で
つ
づ
く

（
緑
区
ハ
ツ
ラ
ツ
ク
ラ
ブ
桶
狭
間　

白
石　

輝
子
）

苦
し
み
も
楽
し
さ
多
く
過
ご
し
日
の

　

想
い
を
語
り
妻
が
寄
り
そ
う

（
緑
区
伝
治
山
老
人
ク
ラ
ブ　

山
下　

忠
義
）

こ
も
る
日
々
を
雲
に
親
し
み
遊
び
を
り

　

今
日
の
友
達
は
亀
の
雲
さ
ん

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

滋
野　

昌
子
）

穏
や
か
な
世
を
待
ち
望
む
去
年
今
年　
　

（
東
区
出
来
町
一
丁
目
双
葉
会

田
中　

美
子
）

贈
ら
れ
し
杖
の
鈴
鳴
る
敬
老
日　
　
　

（
北
区
ア
ー
バ
ン
ラ
フ
レ
志
賀
寿
会

山
ノ
内
登
志
江
）

こ
の
歳
で
新
年
迎
え
何
望
む

（
中
村
区
旭
寿
会　

尾
国　

良
蔵
）

天
高
く
湿
布
貼
り
貼
り
ホ
ー
ル
イ
ン
２ツ

ー

（
中
村
区
八
社
横
一
寿
会　

遠
山　
　

都
）

蝉
時
雨
喉
が
渇
く
か
貰
い
水

（
中
村
区
稲
葉
地
町
東
部
喜
楽
会　

林　
　

正
弘
）

コ
ロ
ナ
禍
を
只ひ

た
す
ら管

生
き
て
注
連
飾
る

（
瑞
穂
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ　

足
立　

忠
昭
）

マ
ス
ク
と
る
こ
の
気
持
ち
よ
さ
秋
の
風

（
中
川
区
五
女
子
第
二
寿
会　

赤
坂
美
智
子
）

山
粧よ

そ

ふ
谷
汲
華
厳
寺
祈
る
道

（
南
区
な
ご
や
か
ち
ど
り
第
一
健
生
会　

加
藤　

京
子
）

明
け
暮
れ
の
風
こ
そ
よ
か
れ
春
隣

（
守
山
区
風
越
会　

粟
田　

照
子
）

城
苑
の
鼓

つ
づ
み
か
す
か
に
菊
日
和

（
守
山
区
志
西
桔
梗
ク
ラ
ブ　

三
谷　

俊
幸
）

木
犀
の
香
を
纏ま

と

ひ
て
布
団
干
す

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ　

川
口　

敏
子
）

草
紅
葉
川
の
中
州
の
ヌ
ー
ト
リ
ア

（
天
白
区
笹
山
ク
ラ
ブ　

池
上
ゆ
り
子
）

月
二
回
ヨ
ガ
に
通
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス

（
東
区
冨
士
塚
老
人
会　

吉
橋　

広
武
）

山
茶
花
は
垣
根
越
か
ら
世
を
眺
め

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ　

井
上
千
勢
子
）

終
活
庭
木
石
取
り
野
菜
植
え
る

（
西
区
上
小
田
井
第
３
ク
ラ
ブ　

安
藤　

秋
惠
）

背
な
丸
め
介
護
保
険
の
多
き
こ
と

（
西
区
第
二
新
珠
ク
ラ
ブ　

宮
脇　

行
正
）

今
日
も
行
く
健
康
体
操
皆
笑
顔

（
中
村
区
森
末
第
一
豊
寿
会　

関
戸
み
ね
子
）

物
価
高
年
金
者
に
は
つ
ら
い
日
々

（
中
区
平
和
第
六
寿
会　

樋
口　

君
代
）

さ
あ
晴
れ
た
２
人
手
を
取
り
買
い
物
へ

（
熱
田
区
み
の
り
会　

鈴
木　
　

清
）

生
き
て
い
る
水
が
お
い
し
く
飲
め
た
時

（
中
川
区
ポ
ッ
ポ
会　

伊
藤
壽
巳
江
）

テ
レ
ビ
消
し
秋
の
夜
な
が
に
虫
の
音
を

（
中
川
区
長
須
賀
長
寿
会　

髙
島　

雅
子
）

八
十
路
診
察
券
が
重
な
り
て

（
中
川
区
高
寿
会　

田
中　

康
雅
）

共
倒
れ
ワ
ク
チ
ン
接
種
マ
ス
ク
な
し

（
守
山
区
第
二
長
寿
会　

出
口　

昌
子
）

古
写
真
ま
あ
美
し
い
こ
れ
だ
〜
れ

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

内
田　

良
枝
）

次
の
子
に
つ
な
げ
て
い
き
た
い
日
本
の
美

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

木
村　

郁
子
）

朝
目
覚
め
一
輪
の
花
笑
顔
な
る

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

古
賀　

弘
子
）

マ
ス
ク
越
し
見
つ
め
合
い
つ
つ
ど
な
た
様

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

曽
我　

昭
子
）

言
葉
な
し
ア
レ
ア
レ
ア
レ
で
納
得
す

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

間
野
美
枝
子
）

ペ
イ
ペ
イ
を
使
っ
て
み
た
い
が
手
に
は
現
金

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

水
野　
　

緑
）

旅
行
け
ど
コ
ー
ス
回
れ
ず
バ
ス
で
待
つ

（
守
山
区
喜
多
山
ク
ラ
ブ　

吉
田　

直
子
）

顔
使
い
分
け
ヤ
ン
グ
中
堅
重
鎮
と

（
緑
区
高
見
親
睦
会　

堀
田　

志
保
）

戦
乱
を
テ
レ
ビ
で
見
て
も
辛
い
も
の

（
名
東
区
勢
寿
ク
ラ
ブ　

丹
所　

和
子
）

初
恋
の
同
級
生
と
共
に
染
め

（
名
東
区
郷
ク
ラ
ブ　

戸
澗　
　

武
）

ト
ラ
す
ぎ
て
跳
ね
る
ウ
サ
ギ
の
カ
レ
ン
ダ
ー

（
名
東
区
貴
船
み
ど
り
会　

三
谷　

典
子
）

大
空
に
白
線
残
し
婿
い
ず
こ

（
天
白
区
八
事
山
年
輪
会　

篠
崎　

房
美
）

年
と
れ
ば
介
護
す
る
の
か
さ
れ
る
の
か

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

坂
野　

利
男
）

go
 to

に
コ
ロ
ナ
も
附
い
て
や
っ
て
く
る

（
天
白
区
平
成
東
ク
ラ
ブ　

杉
浦　

幸
一
）

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
2
月
10
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
６
階
）
ま
で
。
ハ

ガ
キ
・
封
書
・
市
老
連
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
あ
る
応
募
用
メ
ー
ル
フ
ォ
ー
ム
の
い

ず
れ
か
を
使
っ
て
応
募
が
で
き
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

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

画／加藤 みち子
（東区古出来恵比寿会）

名古屋市老人クラブ連合
会では、こちらに掲載さ
せていただく挿絵を募集
しています。投稿先は左
下「投稿についてのお知
らせ」をご参照ください。

　　

⑴米は洗って、昆布と＊につけておく。
⑵生姜はせん切りに、まいたけはほぐしておく。
　昆布は一度取り出してせん切りにする。
⑶⑴に⑵とツナ、調味料を加えて炊く。

〈作り方〉

手軽に温活！身体を温めるご飯レシピです
生姜がきいた炊き込みご飯（４人分）

　新しい年を迎えました。一年で一番寒いこの時期を元気に過ごすため
に「生姜」のチカラを借りませんか？生姜は古くから世界中で食用、薬用、
香辛料として利用されてきました。独特の香りと辛みが強いのが特徴で、
食材の臭みを消すのにも使われています。また食欲を増進させて消化を
うながし、だしに加えると塩分を減らしても美味しく食べられる効果が
あります。発汗をうながす「ジンゲロール」という成分が、料理に加えて
加熱すると「ショウガオール」に変わって体を芯から温めます。良いとこ
ろばかりの生姜ですが、食べ過ぎると胃を荒らしてしまうので気をつけて。
生なら1日10g 程度が目安だそうです。毎日いろいろな料理で使ってい
ると寒さ知らずの冬が過ごせそうですね。

寒さ対策に「生姜」はいかが？

49

名古屋市健康福祉局 管理栄養士 磯部 貴恵

しょうゆ …………………
みりん …………………
酒 ………………………

大さじ2
大さじ1
大さじ2

〈材　料〉
米 …………………………
昆布 …………………………
ツナ缶（水煮） ………………
＊ ツナ缶汁 ＋ 水………
生姜 …………
まいたけ …………

2カップ
5 ㎝
1缶

440㎖
（皮をむいて）30g

1/2 袋（50g）

※ツナの代わりに他の魚の缶詰（さば
　水煮、さんまかば焼き等）にしても
　作れます。味付した缶詰の場合は
　調味料は調節してください


