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ビタミンB1とクエン酸が多く含まれるおすすめメニュー 

（エネルギー：229Ｋcal、塩分 1.2ｇ） 冷しゃぶサラダ 

材料(2人分)  
豚肉しゃぶしゃぶ用・・・120ｇ  
酒・・・大さじ１  
レタス・・・2枚  
きゅうり・・・60g  
にんじん・・・40ｇ  
青じそ・・・4，5枚  
　　　　　梅肉（刻んでたたいたもの）・・・大さじ１/２  
　　　　　めんつゆ（3倍濃縮タイプ）・・・大さじ１  
　　　　　オリーブ油・酢・水・・・各大さじ１/２  
　　　　　こしょう・・・少量　 

作り方  
①　きゅうり、にんじんはせん切りにして水に放ち、水気を切ります。  
②　レタスは食べやすい大きさにちぎります。  
③　豚肉は沸騰湯で茹で、冷水にとって水気を切ります。  
④　ボウルにAを入れ、よく混ぜ合わせます。  
⑤　器に青じそ、①、レタスをのせ、その上に③をのせ、④を全体にかけます。 
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問 

　　
本
格
的
に
暑
さ
が
厳
し
い
季
節
に
な
り

ま
し
た
が
、
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
？
夏
の
暑
さ
は
体
内
の
水
分
を
蒸
発
さ

せ
や
す
い
の
で
、
熱
中
症
に
な
り
や
す
く

注
意
が
必
要
で
す
。
こ
の
夏
を
元
気
に
乗

り
切
る
た
め
に
、「
真
夏
の
暑
さ
対
策
」

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

◇
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う  

　
就
寝
と
起
床
時
間
を
一
定
に
保
つ
こ
と
、

決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
を
す
る
よ
う
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ

と
で
夏
バ
テ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◇
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う  

　
熱
中
症
は
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
の
状
態
に

な
る
の
で
、
脳
卒
中
な
ど
の
病
気
も
引
き

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
就
寝
・
起
床

時
に
水
分
を
飲
む
な
ど
、
こ
ま
め
に
水
分

補
給
を
し
て
、
熱
中
症
を
予
防
す
る
こ
と

は
と
て
も
大
切
で
す
。
ま
た
人
は
知
ら
な

い
間
に
も
、
気
温
の
上
昇
と
共
に
体
内
の

水
分
が
失
わ
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、

汗
を
か
か
な
く
て
も
水
分
補
給
は
こ
ま
め

に
し
ま
し
ょ
う
。

◇
適
度
な
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う  

　
適
度
な
運
動
で
の
心
地
よ
い
疲
れ
は
食

欲
を
増
し
ま
す
。
ま
た
、
寝
つ
き
も
よ
く

な
り
ま
す
。
適
度
な
運
動
で
暑
さ
に
負
け

な
い
体
づ
く
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

 

   

◇
夏
の
服
装
は
機
能
性
を
重
視
し
ま
し
ょ
う 

　
真
夏
の
時
期
は
外
に
い
る
だ
け
で
、
汗

を
か
き
、
体
温
も
上
が
り
や
す
い
で
す
。

服
装
は
通
気
性
・
吸
水
性
に
優
れ
た
服
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
ガ
ー
ゼ
や
綿
、
さ
ら
し

生
地
、
タ
オ
ル
生
地
は
繊
維
と
繊
維
の
間

や
糸
の
間
に
隙
間
が
あ
る
構
造
を
し
て
い

る
の
で
、
汗
を
吸
収
し
や
す
く
空
気
も
通

し
や
す
い
で
す
。

◇
夏
バ
テ
に
効
く
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う 

　
夏
に
は
た
く
さ
ん
の
汗
を
か
き
ま
す
。

そ
の
汗
と
と
も
に
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

も
排
泄
さ
れ
ま
す
。
ま
た
暑
い
中
で
活
動

す
る
と
、
普
段
よ
り
カ
ロ
リ
ー
や
ビ
タ
ミ

ン
の
消
費
が
多
く
な
り
ま
す
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
活
発
に
さ
せ
る
た

め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
類
、
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
、
ク
エ
ン
酸
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
不
足

す
る
と
、
糖
質
の
代
謝
が
う
ま
く
い
か
な

く
な
り
、
そ
の
結
果
、
疲
労
物
質
が
蓄
積

し
、
疲
労
や
筋
肉
痛
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

ク
エ
ン
酸
も
疲
労
回
復
の
働
き
が
期
待
で

き
ま
す
。

☆
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
多
く
含
ま
れ
る
も
の

　
　
豚
肉
、
う
な
ぎ
、
大
豆
な
ど
。

☆
ク
エ
ン
酸
が
多
く
含
ま
れ
る
も
の

　
　
お
酢
や
レ
モ
ン
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

　
　
ツ
な
ど
。

　
こ
の
よ
う
な
も
の
を
し
っ
か
り
と
っ
て
、

夏
の
暑
い
時
期
を
元
気
に
乗
り
切
り
ま
し

ょ
う
。
　

　
住
民
福
祉
課
健
康
管
理
係

（
能
勢
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
）
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