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今
年
も
残
り
少
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
来
年
も

元
気
で
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
と
家
族
の
健
康
を
祈
っ

て
作
る
お
せ
ち
料
理
に
、
低
カ
ロ
リ
ー
な
一
品
は
い
か

が
で
す
か
。

材　

料
（
２
人
分
）

生
鮭 

２
切
れ　
　
　

塩 

小
さ
じ
１
／
８　

大
根 

１
０
０
ｇ　
　
　

人
参 

40
ｇ　
　
　
　

き
ゅ
う
り 

１
／
２
本　

 　
　
　

土
生
姜 

15
ｇ　
　
　
　

 

酢 

大
さ
じ
２　
　
　

　

Ａ 

酒 

大
さ
じ
２

 

し
ょ
う
ゆ 

大
さ
じ
１
と
１
／
２

柚
子 

小
１
個

１
人
分　

熱
量
１
４
３
㎉　

た
ん
ぱ
く
質
17.3
ｇ　

脂
質

３
ｇ　

炭
水
化
物
7.4
ｇ　

塩
分
2.5
ｇ

☆
お
正
月
の
食
事
は
野
菜
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
。
又
、

煮
物
の
塩
分
の
取
り
過
ぎ
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
に
も
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

☆
こ
の
メ
ニ
ュ
ー
は
野
菜
を
焼
き
魚
と
一
緒
に
酢
の
入
っ
た

タ
レ
に
漬
け
る
の
で
、
野
菜
が
し
ん
な
り
し
て
た
く
さ

ん
摂
れ
、
一
度
に
主
菜
と
副
菜
が
摂
れ
ま
す
。

☆
鮭
や
青
背
の
魚
の
あ
ぶ
ら
に
は
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
野
菜
の
食
物
繊

維
に
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
た
り
、
血
糖

値
の
吸
収
を
緩
や
か
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

①
皿
に
塩
の
半
量
を
ふ
り
、
鮭
を
並

べ
残
り
の
塩
を
ふ
っ
て
10
分
程

置
く
。
水
分
が
出
て
き
た
ら
キ
ッ

チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
ふ
き
と
る(

生

臭
み
が
取
れ
る)

。
１
切
れ
を
３

等
分
に
切
る
。

②
大
根
、
人
参
は
縦
に
薄
く
切
り
、

き
ゅ
う
り
は
斜
め
薄
切
り
に
し
、

共
に
千
切
り
に
す
る
。
生
姜
は

繊
維
に
そ
っ
て
薄
く
切
り
、
千

切
り
に
す
る
。

③
柚
子
は
皮
を
薄
く
む
き
、
千
切
り

に
す
る
。
実
は
横
半
分
に
切
り
、

種
を
除
い
て
汁
を
搾
り
Ａ
と
合

せ
て
②
の
野
菜
と
柚
子
の
皮
の

半
量
と
一
緒
に
ジ
ッ
パ
ー
付
き

の
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
お
く
。

④
①
の
鮭
を
魚
焼
き
器
で
両
面
焼

き
、
熱
い
う
ち
に
③
に
入
れ
る
。

袋
の
空
気
を
抜
き
汁
に
漬
か
る

よ
う
に
す
る
。
30
分
以
上
置
い

て
味
を
な
じ
ま
せ
る
。

⑤
器
に
鮭
と
野
菜
を
盛
り
、
残
り
の

柚
子
の
皮
を
天
盛
り
に
す
る
。

ヘ
ル
シ
ー
お
せ
ち
料
理
レ
シ
ピ

 

〃
焼
き
鮭
の
彩
り
な
ま
す
〃
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