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①
白
菜
は
縦
半
分
に
切
っ
て
横
５
ミ
リ
幅

　

に
切
る
。
電
子
レ
ン
ジ
で
６
０
０
ワ
ッ

　

ト
２
〜
３
分
加
熱
す
る
。

②
ボ
ー
ル
に
ツ
ナ
缶
と
塩
昆
布
を
混
ぜ
、

　

白
菜
も
加
え
て
一
緒
に
和
え
る
。

③
ポ
ン
酢
で
味
付
け
を
し
、
皿
に
盛
り
付

　

け
る
。

横
手
興
生
病
院
栄
養
科

　
　
　

管
理
栄
養
士　

小
番
花
予
監
修

白
菜
は
中
国
北
部
を
原
産
と
す
る
ア
ブ
ラ
ナ

科
の一
種
で
、か
ぶ
や
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
と
同
じ

仲
間
で
す
。白
菜
の
旬
の
時
期
は
11
〜
２
月

頃
で
、こ
の
時
期
の
白
菜
は
、寒
さ
で
凍
ら
な

い
よ
う
に
葉
の
内
側
に
蓄
え
た
で
ん
ぷ
ん
を

ブ
ド
ウ
糖
に
変
化
さ
せ
ま
す
。そ
の
た
め
、寒

い
時
期
ほ
ど
甘
み
が
増
し
ま
す
。ま
た
、糖
分

が
多
い
と
水
分
を
保
持
し
や
す
く
な
る
た
め
、

瑞
々
し
い
食
感
が
保
た
れ
ま
す
。白
菜
の
約

95
％
は
水
分
で
す
が
、風
邪
や
美
肌
に
欠
か

せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
貧
血
予
防
や
動
脈
硬

化
の
予
防
に
効
果
の
あ
る
葉
酸
、便
秘
の
解

消
に
効
果
的
な
食
物
繊
維
な
ど
、栄
養
豊
富

で
す
。白
菜
に
は
、水
溶
性
食
物
繊
維
と
不
溶

性
食
物
繊
維
の
両
方
が
含
ま
れ
て
お
り
、排

便
を
促
し
て
く
れ
た
り
、食
後
の
血
糖
値
の

急
上
昇
を
防
ぐ
こ
と
で
、肥
満
の
予
防
に
も

効
果
的
で
す
。白
菜
の
栄
養
素
を
逃
さ
な
い

調
理
法
と
し
て
電
子
レ
ン
ジ
加
熱
が
あ
り
ま

す
。電
子
レ
ン
ジ
を
使
っ
て
蒸
す
と
短
時
間
で

加
熱
で
き
、調
理
に
手
間
が
か
か
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、蒸
し
た
時
に
出
て
き
た
水
分
も
捨
て

ず
に
食
べ
る
と
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
逃

さ
ず
摂
取
で
き
ま
す
。白
菜
に
含
ま
れ
る
栄

養
素
と
健
康
効
果
で
、寒
い
冬
を
乗
り
越
え

ま
し
ょ
う
。

白
菜
と
ツ
ナ
の
塩
昆
布
和
え

★
白
菜　

２
枚　

１
４
０ｇ

★
ツ
ナ
缶　

１
缶（
７
０ｇ
）　

★
塩
昆
布　

５ｇ

★
ポ
ン
酢　
（
お
好
み
で
）
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※児童思春期外来開始しました。予約制となっておりますので、まずは当院へご連絡ください。    
      


