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 今月は野菜たっぷりメニューの紹介で
す。ブロッコリーはゆでるだけではなく、
炒めてもおいしく食べることができます。
お弁当の一品にもおすすめです。
　野菜をしっかり食べて、新学期や新生
活の疲れを吹き飛ばしましょう。
〔材料〕2人分（1人前 128kcal）
ブロッコリー　　　　180g
ベーコン　　　　　　20g
にんにく　　　　　　1かけ
オリーブオイル　　　大さじ 1
しょうゆ　　　　　　小さじ 1
塩・こしょう　　　　少々
作り方
①ブロッコリーは小房に切り分けて、耐
　熱容器にいれ、軽くラップをかけレン
　ジで 2分加熱する。
②にんにくはみじん切りにする。ベーコ
　ンは細切りにする。
③フライパンにオリーブオイルとにんに
　くを入れて弱火で熱し、香りが立った
　らベーコンを加え 1分ほど炒める。
④ブロッコリーも加え中火にし、2 分ほど
　炒め、しょうゆ、塩こしょうを加え 1
　分ほど炒めたら完成。

今
月
は

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
と
ベ
ー
コ
ン
の

　
　
　
　

に
ん
に
く
炒
め

妊
娠
・
出
産
を
き
っ
か
け
に

　
　
　
　
　
　
　
ぜ
ひ
禁
煙
を

　

５
月
31
日
は「
世
界
禁
煙
デ
ー
」で

す
。
喫
煙
に
よ
る
健
康
へ
の
悪
影
響
に

つ
い
て
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
乳
幼
児
期
に
受
動
喫
煙

を
し
た
子
ど
も
は
気
管
支
炎
や
肺
炎
、

喘
息
を
発
症
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
母
親
の
喫
煙
や
受
動
喫

煙
に
よ
り
血
中
に
ニ
コ
チ
ン
が
入
り
込

み
、
授
乳
児
に
夜
泣
き
や
不
機
嫌
、
嘔

吐
や
下
痢
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

幸
手
市
の
妊
婦
の
喫
煙
率
は
２
％
で

す
が
、
生
後
４
か
月
の
母
親
で
は
８
％

に
増
加
。
父
親
に
関
し
て
は
36
％
が
喫

煙
し
て
い
る
現
状
が
あ
り
、
家
族
み
ん

な
で
禁
煙
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

（
令
和
２
年
度
ア
ン
ケ
ー
ト
よ
り
）

▼
禁
煙
の
準
備

●
７
日
前
か
ら
行
う
５
つ
の
コ
ツ

①
禁
煙
開
始
日
を
設
定
し
よ
う
！

　

禁
煙
理
由
も
あ
わ
せ
て
書
き
出
し
て　

お
け
ば
、
禁
煙
開
始
後
に
辛
く
な
っ
た

パ

パ

マ

マ

教

室

※
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

対
象　

出
産
予
定
日
が
、
お
お
む
ね
令
和
４
年
７

　

月
～
11
月
の
市
内
在
住
の
妊
婦
お
よ
び
夫
、
ご
家

　

族
※
１
日
の
み
の
参
加
も
可
能
で
す
。

※
保
育
希
望
の
人
は
保
育
締
め
切
り
日
ま
で
に
お
申

　

し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
保
育
な
し
の
予
約
は
前
日
ま
で
受
け
付
け
ま
す
。

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

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

５
月
17
日（
火
）、
30
日（
月
）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 

５
月
20
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
健
康
に
関
す
る
相
談（
体
組

　

成
測
定
、
血
圧
測
定
、
尿
検
査
な
ど
）

※
体
組
成
測
定
の
み
の
予
約
も
可
能
で
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　

５
月
20
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
）

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

①
５
月
10
日（
火
）、
②
６
月
７
日（
火
）	

対
象
児　

①
令
和
３
年
12
月
生
ま
れ
の
児
、
②
令
和

　

４
年
１
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

５
月
12
日（
木
）

対
象
児　

令
和
３
年
７
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

①
５
月
11
日（
水
）、
②
６
月
８
日（
水
）	

対
象
児　

①
令
和
２
年
10
月
生
ま
れ
の
児
、
②
令
和

　

２
年
11
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

５
月
25
日（
水
）	

対
象
児　

平
成
30
年
12
月
生
ま
れ
の
児

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

※
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
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご
確
認

　

く
だ
さ
い
。

愛
　

の
　

献
　

血

日
時　

①
５
月
７
日（
土
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、

　

午
後
１
時
～
４
時
、
②
５
月
17
日（
火
）午
前
10

　

時
～
11
時
45
分
、
午
後
１
時
～
４
時
、
③
５
月
19

　

日（
木
）午
後
１
時
30
分
～
４
時

場
所　

①
エ
ム
ズ
タ
ウ
ン
幸
手
、
②
幸
手
市
役
所
、

　

③
埼
玉
み
ず
ほ
農
協
本
店	

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

と
き
、
初
心
に
戻
っ
て
禁
煙
に
つ
い
て

考
え
直
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
吸
い
た
い
気
持
ち
の

   　
　
　
　

 

対
処
法
を
考
え
よ
う
！

　

禁
煙
開
始
後
２
～
３
日
を
ピ
ー
ク
に

禁
煙
の
離
脱
症
状（
禁
断
症
状
）が
現
れ

ま
す
。
た
ば
こ
を
吸
い
た
い
気
持
ち
は

長
く
続
い
て
も
３
分
か
ら
５
分
で
す
。

タ
バ
コ
が
吸
い
た
く
な
っ
た
ら
顔
を
洗

う
、
冷
た
い
水
を
飲
む
な
ど
、
ど
う
し

た
ら
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
で
い
ら
れ
る

か
を
事
前
に
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

③
自
分
の
喫
煙
パ
タ
ー
ン
の

　
　
　
　
　
　
　
　

傾
向
を
知
ろ
う
！

　

ど
ん
な
時
に
吸
っ
て
い
る
の
か
を
知

る
た
め
自
身
の
生
活
リ
ズ
ム
か
ら
見
直

し
を
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

④
禁
煙
治
療
や
補
助
薬
の
検
討
も

　

禁
煙
成
功
を
確
実
に
す
る
た
め
に
禁

煙
治
療
や
補
助
薬
に
つ
い
て
も
検
討
し

て
く
だ
さ
い
。
な
お
妊
婦
や
授
乳
中
の

人
は
主
治
医
と
相
談
し
た
上
で
行
い
ま

し
ょ
う
。

⑤「
禁
煙
治
療
用
ア
プ
リ
」を

　
　
　
　
　
　
　
　

味
方
に
し
よ
う
！

　

デ
ジ
タ
ル
機
器
を
使
っ
て
禁
煙
を
強

力
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
ア
プ
リ
も

あ
り
ま
す
。

☆
大
切
な
家
族
や
自
身
の
た
め
に
、
禁
煙

　

に
つ
い
て
取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

参
考　

厚
生
労
働
省
ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト

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
。

日　時 内　　容

　5月 26 日（木）
　午後 1時 30 分～ 3時

 ・産婦人科医のお話
 ・妊娠、出産、子育て期のお役立ち情報
 保育締め切り：5月 12 日（木）

　6月 2日（木）
　午後 1時 30 分～ 3時

 ・歯科医のお話しと歯科検診
 ・妊婦さんの食生活
 保育締め切り：5月 19 日（木）

　6月 9日（木） 
　午後 1時 30 分～ 3時

 ・助産師のお話と妊婦体操
 保育締め切り 5月 26 日（木）

　6月 12 日（日） 
　1部　午前 9時～
　　　　　　　　 10 時 30 分
　2部　10 時 30 分～正午

 ・赤ちゃんのおふろ実習
 保育なし

子
ど
も
の
発
達
相
談
（
無
料
）  

　

ハ
イ
ハ
イ
し
な
い
、
な
か
な
か
歩
か
な
い
、
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　

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

※
電
話
な
ど
で
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

か

る

が

も

相

談
（

無

料

）

　
「
気
に
な
る
癖
が
あ
る
」「
関
わ
り
方
が
う
ま
く
い

か
な
い
」な
ど
、
お
子
さ
ん
の
こ
と
で
気
に
な
る
こ

と
や
、
お
子
さ
ん
へ
の
関
わ
り
方
に
困
っ
て
い
る
な

ど
の
相
談
に
臨
床
心
理
士
が
応
じ
ま
す
。

対
象　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者

※
電
話
な
ど
で
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

不

正

大

麻
・

け

し

撲

滅

運

動

　

５
月
１
日
～
６
月
30
日
は「
不
正
大
麻
・
け
し
撲

滅
運
動
」期
間
で
す
。
大
麻
の
使
用
は
有
害
で
、
不

正
栽
培
・
所
持
は
犯
罪
で
す
。
ま
た
、「
け
し
」に
は

法
律
で
栽
培
が
禁
止
さ
れ
て
い
る
種
類
が
あ
り
ま

す
。
特
に
大
麻
は「
海
外
で
は
合
法
化
さ
れ
て
い
る

か
ら
害
が
な
い
」な
ど
と
い
っ
た
誤
っ
た
情
報
が
流

布
さ
れ
、
若
年
層
へ
の
乱
用
の
拡
大
が
懸
念
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

正
し
い
情
報
を
知
り
、
自
分
の
身
を
守
り
ま
し
ょ

う
。
大
麻
や
栽
培
し
て
は
い
け
な
い「
け
し
」を
発
見

し
た
ら
、
幸
手
保
健
所
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

問
合
せ　

幸
手
保
健
所
☎（
42
）１
１
０
１

マ

ス

ク

の

正

し

い

捨

て

方

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症
に
感
染
し

た
人
や
、
そ
の
疑
い
が
あ
る
人
な
ど
が
家
庭
に
い
る

場
合
、
鼻
水
な
ど
が
付
着
し
た
マ
ス
ク
や
テ
ィ
ッ

シ
ュ
を
ゴ
ミ
箱
に
捨
て
る
際
は
、「
正
し
い
捨
て
方
」

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

▼
正
し
い
捨
て
方

①
ご
み
箱
に
ご
み
袋
を
か
ぶ
せ
ま
す
。
い
っ
ぱ
い
に

　

な
る
前
に
早
め
に
ご
み
袋
を
し
ば
っ
て
封
を
し
ま

　

し
ょ
う
。

②
マ
ス
ク
な
ど
の
ご
み
に
直
接
触
れ
る
こ
と
が
な
い

　

よ
う
し
っ
か
り
し
ば
り
ま
す
。

※
万
が
一
、ご
み
が
袋
の
外
面
に
触
れ
た
場
合
は
、二　

　

重
に
ご
み
袋
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

③
ご
み
を
捨
て
た
後
は
石
鹸
で
手
を
よ
く
洗
い
ま

　

し
ょ
う
。

　

正
し
い
捨
て
方
を
す
る
こ
と
に
よ
り
、
家
族
だ
け

で
な
く
、
み
な
さ
ん
が
出
し
た
ご
み
を
扱
う
廃
棄
物

処
理
業
者
の
人
に
と
っ
て
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症
対

策
と
し
て
有
効
で
す
。

出
典　

環
境
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ


