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乳
幼
児
と
メ
デ
ィ
ア

テ
レ
ビ
や
携
帯
電
話
、
ポ
ー
タ
ブ
ル

ゲ
ー
ム
な
ど
が
普
及
し
、
大
人
も
子
ど

も
も
メ
デ
ィ
ア
機
器
に
触
れ
る
時
間
が

長
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
分
、
子
ど
も
の
心
身
の
成
長
に

と
っ
て
大
切
な
「
体
を
使
っ
て
元
気
に

遊
ぶ
時
間
」、「
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
を
取

る
時
間
」
が
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

体
を
使
っ
て
元
気
に
遊
ぶ
こ
と

子
ど
も
は
、
高
い
高
い
や
お
馬
さ
ん

ご
っ
こ
、ブ
ラ
ン
コ
、滑
り
台
、砂
遊
び
、

水
遊
び
、
木
登
り
な
ど
体
を
使
う
遊
び

を
通
し
て
、
転
ば
な
い
よ
う
に
バ
ラ
ン

ス
を
取
る
こ
と
や
頭
を
ぶ
つ
け
な
い
よ

う
体
を
か
が
め
る
こ
と
、
力
を
加
減
す

る
、
指
先
を
器
用
に
使
う
と
い
っ
た
体

の
使
い
方
を
練
習
し
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
体
の
使
い
方
は
、
大
人
に
な
れ
ば

自
然
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
思
わ
れ

が
ち
で
す
が
、
実
際
に
は
体
験
を
繰
り

食
後
30
分
以
降
に
筋
肉
を
動
か
す
よ

う
な
運
動
を
行
う
と
、
次
の
よ
う
な
効

果
が
み
ら
れ
ま
す
。

▽
食
後
高
血
糖
の
抑
制

▽
中
性
脂
肪
の
低
下

▽
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
上
昇　

ご
飯
の
後
は
、「
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
つ
い
つ
い
横
に
な
っ
て
し
ま
う
」
と

い
う
話
を
聞
き
ま
す
が
、
小
休
止
を
し

た
ら
、
食
後
は
絶
好
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

チ
ャ
ン
ス
で
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
横
に
な
り
な
が

ら
行
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま

す
。

●
ヒ
ッ
プ
ア
ッ
プ

～
お
尻
の
筋
肉
を
鍛
え
る
～

返
す
う
ち
に
上
手
に
な
って
い
く
の
で
す
。

ま
た
遊
び
の
中
で
は
、
ス
コ
ッ
プ
や

バ
ケ
ツ
、
ス
ト
ロ
ー
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま

な
道
具
も
使
い
ま
す
。
道
具
の
使
い
方

も
、
経
験
を
通
し
て
覚
え
、
繰
り
返
し

遊
ぶ
う
ち
に
上
手
に
使
え
る
よ
う
に
な

り
、
工
夫
し
て
使
う
こ
と
で
思
考
力
も

強
く
な
り
ま
す
。

遊
び
を
通
し
て

譲
る
こ
と
や
我
慢
を
学
ぶ

遊
ん
で
い
れ
ば
、
と
き
に
は
友
達
と

お
も
ち
ゃ
を
取
り
合
っ
た
り
、
順
番
を

巡
っ
て
ケ
ン
カ
を
し
た
り
、
自
然
に
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
生
ま
れ
ま
す
。

そ
の
中
で
社
会
の
ル
ー
ル
を
覚
え
、
相

手
を
思
い
や
る
気
持
ち
が
育
ち
ま
す
。

相
手
に
譲
る
こ
と
や
、
我
慢
す
る
力
も

自
然
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
も
の
で
は

な
く
、
経
験
の
積
み
重
ね
で
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
く
も
の
な
の
で
す
。

〈
実
施
方
法
〉

①
体
を
真
っ
直
ぐ
に
し
て
、
横
向
き
に

寝
る
（
体
が
く
の
字
に
な
ら
な
い
よ

う
に
注
意
）。
上
側
の
手
で
し
っ
か

り
床
を
押
さ
え
て
バ
ラ
ン
ス
を
取

る
。

②
膝
を
伸
ば
し
て
片
足
を
挙
げ
、
ゆ
っ

く
り
と
上
・
前
・
後
ろ
（
後
ろ
に
動

か
す
時
は
足
を
一
足
分
後
ろ
に
引

く
）
の
順
に
動
か
す
。
一
連
の
動
き

を
、
左
右
同
様
に
行
う
。

※
上
体
が
ブ
レ
な
い
よ
う
に
、
腹
筋
の

力
を
抜
か
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

人
間
関
係
の
基
礎
は

親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

子
ど
も
は
、
お
父
さ
ん
や
お
母
さ
ん

な
ど
の
身
近
な
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
通
し
て
、
人
間
関
係
を
築
く

力
の
基
礎
を
つ
く
り
、
情
緒
の
安
定
に

も
つ
な
げ
て
い
ま
す
。

赤
ち
ゃ
ん
が
泣
い
た
と
き
「
ど
う
し

た
の
？
」と
声
を
か
け
て
抱
っ
こ
す
る
、

子
ど
も
が
「
ア
ッ
ア
ッ
」
と
声
を
出
し

て
犬
を
指
さ
し
た
ら
「
ワ
ン
ワ
ン
い
た

ね
」
と
声
を
か
け
る
、「
お
母
さ
ん
聞

い
て
」
と
駆
け
寄
っ
て
き
た
ら
「
な
あ

に
？
」
と
話
を
聞
く
、
親
子
で
絵
本
を

読
ん
だ
り
お
絵
か
き
を
し
た
り
体
を
動

か
し
て
遊
ぶ
、
そ
ん
な
当
た
り
前
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
て
も
大
切
な

の
で
す
。

子
ど
も
の
話
に
耳
を
傾
け
る

自
分
が
伝
え
た
い
こ
と
が
あ
っ
た
と

き
に
、
親
の
視
線
が
し
っ
か
り
自
分
に

向
き
、
聞
い
て
も
ら
い
、
応
え
て
も
ら

う
こ
と
で
、
子
ど
も
は
、
自
分
が
働
き

か
け
れ
ば
相
手
が
応
え
て
く
れ
る
と
い

う
こ
と
を
学
び
、
喜
び
を
感
じ
て
、
人

と
話
す
こ
と
や
接
す
る
こ
と
が
楽
し
い

と
い
う
気
持
ち
を
強
め
ま
す
。

大
き
な
声
を
出
す
前
に
、

テ
レ
ビ
の
電
源
を
切
る

子
ど
も
は
雑
音
の
中
か
ら
必
要
な
音

だ
け
を
取
り
出
し
て
聞
く
の
が
苦
手
で

す
。
テ
レ
ビ
を
つ
け
っ
ぱ
な
し
に
し
て

い
る
と
、
そ
の
音
が
邪
魔
に
な
り
、
お

母
さ
ん
の
声
が
聞
き
取
り
に
く
く
な
り

ま
す
。

ま
た
、
テ
レ
ビ
が
つ
い
て
い
る
と
、

子
ど
も
は
テ
レ
ビ
に
く
ぎ
付
け
に
な

り
、
食
事
に
も
集
中
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
テ
レ
ビ
を
消
す
こ
と
で
食
事
に
集

中
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
家
族
の
コ
ミ

ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
も
増
え
ま
す
。

機
器
の
使
用
は
親
が
手
本
に

子
ど
も
だ
け
で
な
く
大
人
も
、
テ
レ

ビ
が
つ
い
て
い
る
と
き
や
携
帯
を
操
作

し
て
い
る
と
き
は
子
ど
も
に
視
線
が
向

き
ま
せ
ん
。
子
ど
も
が
起
き
て
い
る
時

間
は
で
き
る
だ
け
テ
レ
ビ
・
携
帯
の
使

用
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

テ
レ
ビ
は
時
間
を
決
め
て

テ
レ
ビ
は
「
夕
食
の
準
備
で
子
ど
も

の
相
手
が
で
き
な
い
と
き
」「
子
ど
も

が
見
た
が
る
番
組
を
30
分
だ
け
」
と
時

間
を
決
め
て
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
携
帯
や
ス
マ
ホ
を
お
も
ち

ゃ
代
わ
り
に
し
て
遊
ば
せ
る
の
は
や
め

ま
し
ょ
う
。
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レ
シ ピ

紹介者　農村生活マイスター　

牛越　京子さん
（明科七貴）

ほうれん草の鮭あえ

ほうれん草には、ビタミン A、鉄分、ビタミン C など、
人間の体を良い状態に保つための栄養素が豊富に含まれて
いますので、たくさん食べてもらいたい野菜です。プラン
ターでも栽培できますが、酸性土壌ではうまく育たないの
で、石灰を加えて、土の質を中和させてから栽培しましょう。

ほうれん草には、東洋種、西洋種、交雑種、サラダホウ
レンソウがあり、今回は、東洋種の日本ほうれん草を使っ
た料理を紹介します。東洋種は、土のにおいと懐かしい味
がしておいしいですよ。

材料（4 人分）
ほうれん草　100㌘
鮭（水煮缶詰）　20㌘
わかめ　少々
しょうゆ　小さじ 1/2

作り方
①鮭はほぐす。ほうれん草は 3㌢に切ってゆで、冷水に

さらして水気を切る。わかめは水で戻しておく。
②①をしょうゆであえる。

（
根
本
賢
一
著　

人
生
は
ピ
ン
ピ
ン
☆

キ
ラ
リ
ワ
ー
ク
ブ
ッ
ク
引
用
）

最初の姿勢

１. 上

２. 前 ３. 後ろ

※大きく後ろに動かすと腰を痛める原因
になりますので、注意しましょう。


