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子
ど
も
が
熱
を
出
し
た
り
、
吐
い
て

苦
し
そ
う
に
し
た
り
し
て
い
る
と
心
配

に
な
り
ま
す
ね
。
抵
抗
力
の
弱
い
乳
幼

児
は
、
で
き
れ
ば
重
い
症
状
に
な
る
感

染
症
は
避
け
た
い
も
の
で
す
。
感
染
症

を
予
防
し
て
、
元
気
に
冬
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

感
染
を
予
防
す
る

ま
ず
は
、
病
原
体
が
体
内
に
入
る
こ

と
を
阻
止
し
て
病
気
を
予
防
し
ま
し
ょ

う
。

①
感
染
症
の
流
行
っ
て
い
る
時
期
は
人

混
み
を
で
き
る
だ
け
避
け
ま
し
ょ

う
。
人
の
集
ま
る
と
こ
ろ
で
は
換
気

を
し
た
り
、
マ
ス
ク
を
付
け
た
り
し

ま
し
ょ
う
。

②
手
を
介
し
て
口
、
目
、
鼻
な
ど
の
粘

今
回
は
腰
痛
予
防
・
改
善
の
た
め
に
、

取
り
組
ん
で
欲
し
い
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

を
2
つ
紹
介
し
ま
す
。

●
も
も
裏
～
ふ
く
ら
は
ぎ
を
伸
ば
す

<

実
施
方
法>

①
椅
子
に
浅
く
腰
掛
け
、
頭
を
上
げ
て

姿
勢
を
良
く
し
、
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る

方
の
脚
を
前
に
伸
ば
す
。

②
床
に
か
か
と
を
付
け
て
、
つ
ま
先
を

天
井
に
向
け
る
。

③
①
②
の
姿
勢
を
保
っ
た
ま
ま
、
写
真

の
よ
う
に
脚
の
付
け
根
か
ら
、
ア
ゴ

を
前
に
突
き
出
す
よ
う
に
少
し
身
体

を
前
に
倒
す
。

※
目
線
を
下
げ
な
い
よ
う
に
注
意

膜
か
ら
体
内
に
病
原
体
が
入
り
ま

す
。
手
を
良
く
洗
っ
て
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
を
洗
い
流
す
習
慣
を
付
け
ま
し

ょ
う
。

免
疫
の
学
習

子
ど
も
は
病
原
体
（
ウ
イ
ル
ス
や
細

菌
）
と
闘
う
こ
と
で
、
抗
体
を
作
り
、

次
に
か
か
っ
た
時
に
素
早
く
や
っ
つ
け

る
「
免
疫
」
の
学
習
を
し
て
、
感
染
に

強
い
体
を
作
っ
て
い
き
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
は
生
ま
れ
て
6
カ
月
頃
ま

で
は
、
お
母
さ
ん
か
ら
も
ら
っ
た
抗
体

で
自
分
の
体
を
守
り
ま
す
が
、
そ
の
後

は
自
分
自
身
で
守
っ
て
い
か
な
け
れ
ば

い
け
ま
せ
ん
。
免
疫
の
学
習
を
繰
り
返

し
、
4
歳
ご
ろ
に
は
、
大
人
並
み
の
抗

体
を
つ
く
る
「
免
疫
力
」
を
付
け
ま
す
。

感
染
か
ら

免
疫
の
獲
得
ま
で

病
原
体
の
入
口
に
な
る
の
は
、
口
や

●
お
尻
の
筋
肉
を
伸
ば
す

<

実
施
方
法>

①
椅
子
に
浅
く
腰
掛
け
、
脚
を
組
み
膝

の
上
に
く
る
ぶ
し
が
く
る
よ
う
に
す

る
。

②
頭
を
上
げ
て
姿
勢
を
良
く
す
る
。

③
背
中
を
丸
め
な
い
よ
う
に
注
意
し
な

が
ら
、
ア
ゴ
を
前
に
突
き
出
す
よ
う

に
少
し
身
体
を
前
に
倒
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
時
は
、
ゆ
っ
た

り
と
呼
吸
を
し
な
が
ら
、「
気
持
ち
い

い
」
と
思
え
る
と
こ
ろ
ま
で
ゆ
っ
く
り

と
伸
ば
し
、
そ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
15
秒

キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
動
作
を
2

～
3
回
繰
り
返
し
ま
す
。

鼻
、
喉
、
気
管
支
、
そ
し
て
胃
腸
等
の

粘
膜
で
す
。

粘
膜
は
、
病
原
体
を
ド
ロ
ッ
と
し
た

粘
液
を
出
し
て
包
み
こ
み
、
外
に
出
そ

う
と
バ
リ
ア
の
働
き
を
し
ま
す
（
く
し

ゃ
み
や
鼻
水
、
痰
、
咳
の
症
状
）。
体

内
に
入
っ
た
病
原
体
は
、
胃
酸
で
破
壊

し
、
腸
で
粘
液
を
出
し
て
素
早
く
外
に

出
そ
う
と
し
ま
す
（
下
痢
や
お
う
吐
の

症
状
）。
排
除
し
き
れ
な
か
っ
た
病
原

体
は
血
液
中
の
白
血
球
や
リ
ン
パ
球
が

攻
撃
し
ま
す
（
腫
れ
た
り
熱
が
出
た
り

す
る
炎
症
症
状
）。

そ
し
て
「
抗
体
」
を
作
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
同
じ
病
気
に
か
か
り
に
く
く
な

り
、
ま
た
、
か
か
っ
て
も
重
症
化
し
な

い
よ
う
に
な
り
ま
す
。
予
防
接
種
は
こ

の
能
力
を
利
用
し
て
い
ま
す
。

繰
り
返
し
病
気
に
か
か
る
こ
と
で
体

は
闘
い
方
を
学
ん
で
い
き
ま
す
。
特
別

な
病
気
が
な
け
れ
ば
、
普
段
の
生
活
の

中
で
極
端
に
外
出
を
控
え
た
り
、
過
度

に
抗
菌
、
消
毒
に
こ
だ
わ
っ
た
り
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※
病
原
体
の
型
が
変
化
し
や
す
い
風
邪

等
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
抗
体
が
作
ら
れ

な
い
た
め
、
何
度
も
か
か
り
ま
す
。

免
疫
力
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト

①
日
ご
ろ
か
ら
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
、

睡
眠
を
と
る
こ
と
で
免
疫
力
を
高
め

ま
し
ょ
う
。

②
毎
日
の
食
事
（
離
乳
食
、
幼
児
食
）

か
ら
た
ん
ぱ
く
質
や
色
の
濃
い
野
菜

（
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｃ
・
葉
酸
）を
取
る
こ

と
で
粘
膜
を
鍛
え
、
白
血
球
や
リ
ン

パ
球
、
抗
体
な
ど
、
か
ら
だ
の
細
胞

を
元
気
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

咳
や
発
熱
が
続
い
て
い
る
場
合
は
、

免
疫
細
胞
も
弱
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

下
痢
や
お
う
吐
が
続
く
と
、
栄
養
が
と

れ
ず
回
復
が
難
し
く
な
り
ま
す
の
で
、

医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
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紹介者　農村生活マイスター　

小口　豊子さん
（豊科南穂高）

小松菜の白和え

小松菜をはじめ、緑の濃い葉っぱの野菜には、人間の体を良
い状態に保つための栄養素（ビタミン A、鉄など）がたくさん
含まれていますので、毎日食べてほしいものです。

小松菜は、種をまいてから 30 日ほどで収獲できます。プラン
ターを使って、家の中で育てれば 1 年通して収獲することもで
きますよ。

材料（4 人分）
木綿豆腐　1/2 丁
小松菜　1 袋（10 束）
塩　ひとつまみ
　　すりごま（白）　大さじ 3
　　砂糖　小さじ 1
　　めんつゆ　大さじ 1

作り方
①豆腐をキッチンペーパーで包み、レンジ（600W）に 2 分かける。
②小松菜は、洗って根元を切りおとす。たっぷりの湯を沸かし、

沸騰したら塩を入れ、小松菜を茹でる。
③茹であがったら、水で冷やし、しっかり絞って 4㎝の長さに切る。
④豆腐をボールに入れ、泡立て器で細かくつぶす。
⑤③と④をａで和える。

ａ
�
�
�
�
�

足踏みをしたり、お風呂上りなど身体を
温めてから行うとより効果的です！

免
疫
力
を
高
め
て

感
染
症
を
予
防
し
よ
う

長
野
県
小
児
救
急
電
話
相
談

短
縮
ダ
イ
ヤ
ル
＃
８
０
０
０

ま
た
は
、「
34
・
８
０
０
０
」に
お
掛

け
く
だ
さ
い
。（
時
間
は
、
午
後
7

時
～
11
時
）

夜
間
の
ケ
ガ
や
急
病
な
ど
、
保
護

者
の
皆
さ
ん
が
対
処
に
戸
惑
う
と
き

や
、
医
療
機
関
を
受
診
す
べ
き
か
ど

う
か
判
断
が
難
し
い
と
き
に
、
応

急
対
処
の
方
法
や
受
診
の
要
否
な

ど
を
助
言
し
ま
す
。

ここ！

ここ！
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