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日
本
の
睡
眠
時
間
が
、
世
界
ワ
ー
ス

ト
ク
ラ
ス
に
短
い
こ
と
を
ご
存
じ
で
す

か
？

　

世
界
的
に
最
低
睡
眠
時
間
と
し
て
推

奨
さ
れ
る
睡
眠
時
間
が
７
時
間
と
さ
れ

る
中
、
日
本
の
20
歳
以
上
の
約
６
割
の

人
が
、
１
日
５
時
間
か
ら
７
時
間
未
満

の
睡
眠
時
間
で
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
不
足
は
、
肥
満
、
糖
尿
病
、
高

血
圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
を
は
じ

め
、
精
神
疾
患
、
感
染
症
や
が
ん
、
認

知
症
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

人
間
は「
寝
て
食
べ
て
出
し
て
初
め

て
脳
と
体
の
活
動
が
高
ま
る
昼
行
性
の

動
物
」で
す
。「
寝
る
間
を
惜
し
ん
で
…
」

と
い
う
考
え
方
は
、
今
は
も
う
古
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
人
生
１
０
０
年
時
代

を
元
気
に
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
必

要
な
睡
眠
時
間
を
確
保
し
た
24
時
間
の

過
ご
し
方
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

乳

幼

児

健

康

診

査

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

４
月
５
日（
火
）

対
象　

令
和
３
年
11
月
生
ま
れ
の
児　

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

３
月
28
日（
月
）

対
象　

令
和
３
年
５
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

４
月
６
日（
水
）

対
象　

令
和
２
年
９
月
生
ま
れ
の
児

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ま
た
は
個
別
通
知
を
ご
確

　

認
く
だ
さ
い
。

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン

▼
定
期
予
防
接
種
に
つ
い
て

　

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン
は
接
種
後
、
因
果
関

係
を
否
定
で
き
な
い
持
続
的
な
痛
み
が
現
れ
た
こ
と

か
ら
、
積
極
的
な
勧
奨
が
差
し
控
え
ら
れ
て
い
ま
し

た
が
、
令
和
４
年
４
月
か
ら
順
次
、
ワ
ク
チ
ン
の
供

給
、
接
種
体
制
を
み
て
積
極
的
勧
奨
を
再
開
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

▼
市
の
今
後
の
対
応

　

令
和
４
年
４
月
に
、
13
歳（
中
学
１
年
生
）に
な
る

女
子
と
16
歳（
高
校
１
年
生
）に
な
る
女
子
と
そ
の
保

護
者
に
予
診
票
の
個
別
送
付
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

▼
キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
に
つ
い
て

　

キ
ャ
ッ
チ
ア
ッ
プ
接
種
と
は
、
積
極
的
勧
奨
の
差

健

 

康

 

相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

３
月
８
日（
火
）、
22
日（
火
） 

午
前
９
時
～

　

11
時

※
1
人
に
つ
き
20
分

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

３
月
18
日（
金
）①
午
前
９
時
30
分
か
ら
、
②

　

９
時
50
分
か
ら
、
③
10
時
10
分
か
ら
、
④
10
時
30

　

分
か
ら
、
⑤
10
時
50
分
か
ら

内
容　

保
健
師
に
よ
る
尿
検
査
、
血
圧
測
定
、
健
診

　

結
果
の
説
明
や
体
組
成
測
定
の
実
施
な
ど

※
全
身
・
部
位
別
の
体
組
成（
筋
肉
量
・
体
脂
肪
量

　

な
ど
）が
計
測
で
き
ま
す
。

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
２
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

日
時　

３
月
18
日（
金
）①
午
前
９
時
15
分
か
ら
、
②

　

10
時
15
分
か
ら
、
③
11
時
15
分
か
ら

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
1
人（
申
込
み
順
）

し
控
え
に
よ
り
、
接
種
機
会
を
逃
し
た
人
に
対
し
て

公
平
な
接
種
機
会
を
確
保
す
る
観
点
か
ら
時
限
的
に

従
来
の
定
期
接
種
の
対
象
・
年
齢
を
超
え
て
接
種
を

行
う
こ
と
で
す
。

対
象
者　

平
成
９
年
４
月
２
日
～
平
成
18
年
４
月
１

　

日
生
ま
れ
の
女
子

接
種
の
期
間　

令
和
４
年
４
月
～
令
和
７
年
３
月
の

　

３
年
間

※
詳
細
が
決
ま
り
次
第
、
対
象
者
に
お
知
ら
せ
し
ま

　

す
。

子

ど

も

の

発

達

相

談

　

お
子
さ
ん
の
発
達
に
関
し
て
の
相
談
事
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。  

　

ハ
イ
ハ
イ
し
な
い
、
な
か
な
か
歩
か
な
い
、
落
ち

着
き
が
な
い
、
こ
だ
わ
り
が
あ
る
、
こ
と
ば
が
遅
い
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く
と
れ
な
い
な
ど
、

あ
り
ま
し
た
ら
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

対
象
者　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者
。　

内
容　

小
児
科
医
の
診
察
、
理
学
療
法
士
、
作
業
療

　

法
士
、
言
語
聴
覚
士
に
よ
る
個
別
相
談

費
用　

無
料　

※
電
話
な
ど
で
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

愛

の

献

血

日
時　

３
月
29
日（
火
）午
前
９
時
30
分
～
11
時
45
分
、

　

午
後
１
時
～
４
時　

場
所　

株
式
会
社
ジ
ョ
イ
フ
ル
本
田　

幸
手
店

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
都
合
に
よ
り
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。

▼
何
時
間
眠
れ
ば
い
い
の
…
？

　

必
要
な
睡
眠
時
間
は
、
各
個
人
で
大

き
く
異
な
り
ま
す
。
ヒ
ト
を
含
め
動
物

に
は
１
日
に
２
回
、
眠
く
な
る
時
間
帯

が
あ
り
ま
す
。午
前
、午
後
と
も
に
２
～

６
時
の
時
間
で
す
。
こ
れ
は
生
理
的
な

眠
気
で
す
。
午
前
６
時
か
ら
午
後
２
時

の
時
間
に
眠
く
な
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、

睡
眠
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
つ
ぎ
の
２

点
を
参
考
に
自
分
に
と
っ
て
ベ
ス
ト
な

睡
眠
時
間
を
探
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

○
午
前
中
に
眠
く
な
ら
な
い
。

○
目
覚
ま
し
時
計
を
使
わ
ず
に
起
き
る

　

こ
と
が
で
き
る
。

　

経
済
協
力
開
発
機
構（
Ｏ
Ｅ
Ｃ
Ｄ
）加

盟
国
の
平
均
睡
眠
時
間
は
８
時
間
25
分

で
し
た
。
あ
な
た
の
ベ
ス
ト
な
睡
眠
時

間
は
ど
の
く
ら
い
で
す
か
？

活
動
的
な
１
日
を

　
　 

過
ご
す
た
め
に

　
　
　
　
～
睡
眠
時
間
を
確
保
～

　

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

「
類
鼻
疽
」
を
知
っ
て
い
ま
す
か

▼
類
鼻
疽
と
は

　

人
や
動
物
に
重
篤
な
症
状
を
引
き
起
こ
す
細
菌
性

疾
病
で
す
。
海
外
の
風
土
病
で
、
日
本
に
は
類
鼻
疽

菌
は
常
在
し
ま
せ
ん
が
、
常
在
地
域
に
渡
航
す
る
際

は
注
意
が
必
要
で
す
。

　

類
鼻
疽
菌
は
、
傷
口
や
呼
吸
器
を
介
し
て
ヒ
ト
の

体
内
に
侵
入
し
感
染
し
ま
す
。
２
０
２
１
年
に
は
米

国
Ｃ
Ｄ
Ｃ
か
ら
、
輸
入
淡
水
魚
を
飼
育
し
て
い
る
水

槽
か
ら
の
感
染
事
例
、
輸
入
ア
ロ
マ
ス
プ
レ
ー
の
使

用
に
よ
る
感
染
事
例
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、
海
外
渡

航
を
し
て
い
な
い
人
も
注
意
が
必
要
で
す
。

▼
水
槽
を
取
り
扱
う
際
の
感
染
防
止
の
ポ
イ
ン
ト

　

観
賞
魚
、
ハ
虫
類
を
取
り
扱
う
際
に
は
、
動
物
が

病
原
菌
に
汚
染
さ
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

念
の
た
め
、
つ
ぎ
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

１　

水
槽
を
取
り
扱
う
際
は
手
袋
な
ど
を
着
用
す
る

２　

作
業
後
は
手
を
石
け
ん
で
よ
く
洗
う

３　

体
調
に
異
常
を
感
じ
た
ら
医
療
機
関
に
相
談

　

水
槽
の
取
り
扱
い
に
あ
た
っ
て
は
、
類
鼻
疽
菌
の

ほ
か
、
こ
れ
ま
で
に「
サ
ル
モ
ネ
ラ
菌（
注
１
）」や「
非

結
核
抗
酸
菌
症（
注
２
）」な
ど
の
感
染
事
例
も
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

※
注
１　

ミ
ド
リ
ガ
メ
な
ど
の
ハ
虫
類
の
取
扱
い
Ｑ

　

＆
Ａ（
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
）

※
注
２　

非
結
核
抗
酸
菌
症（
国
立
感
染
症
研
究
所　

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
）

雛まつりメニュー

　今月は、雛まつりメニューの紹介です。雛まつ
りメニューの定番である「ちらし寿司」をいなり寿
司にアレンジしました。親子で楽しく作ってみて
はいかがでしょうか。

〔材料〕2人分（1人前 527kcal）
米　1合　・　すし酢 大さじ 1と 1/3　・　油揚げ 3 枚
Ａ　砂糖 大さじ 4　・　醤油 大さじ 3　・　水 300ml
人参　20g   しいたけ　2枚（30g）
Ｂ　砂糖 小さじ 1　・　醤油 小さじ 1　・　水 150ml　　　　　　　
白ごま 適量
*飾り付けの具材
ほうれん草 20g　・　海老 4 尾（40g）　・　卵 1/2 個　
Ｃ　砂糖 少々　・　塩 少々　
サラダ油 小さじ１　・　ハム 1/4 枚　・　のり 1/4 枚　

①米を洗い 30 分浸水後、炊飯する。
　ボウルにご飯を移し、すし酢を加え
　て混ぜながら冷ます。
②油揚げを横半分に切る。菜箸をのせ
　て 2～ 3回転がす。破れないように
　切り口を開き、袋状にする。
③沸騰させた湯に油揚げを入れ、菜箸
　で押さえながら中火で３分ゆでる。
　ざるにあげ、粗熱が取れたら水気を
　絞る。
④鍋にＡを入れ中火にかけ、煮立った

　ら③を入れる。落し蓋をして弱火で
　30 分煮る。火を止めて、味をなじま
　せる。
⑤人参、しいたけを 2㎝長さの細切り
　にする。
⑥鍋にＢを入れ、煮立ったら⑤を入れ
　て水分がなくなるまで煮る。
⑦①に⑥と白ごまを加えて混ぜる。
⑧沸騰させた湯に海老を入れ、色づき
　火が通るまで中火で 1、2分ゆでる。
⑨沸騰させた湯にほうれん草を入れ、

　１分茹でたら水にあげる。小さめの
　一口サイズに切る。
⑩卵をボウルに割り入れほぐし、Ｃを
　加えて混ぜる。フライパンに油をひ
　き中火で熱したら卵液を流しいれ
　る。縁が乾いたら火を止める。裏返
　し両面焼く。
⑪油揚げにご飯をつめる。
⑫卵、ハム、のりをカットする。ほう
　れん草、海老、卵、ハム、のりで飾
　り付けをしたら完成。

雛いなり寿司

る

い

び

そ

作り方


