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現
在
、
法
律
上
の
公
立
小
中
学
校
の
学

級
編
成
標
準
は

人(

小
１
の
み

人)

40

35

で
す
。
自
公
政
権
が

年
間
に
わ
た
っ

40

て
少
人
数
学
級
に
背
を
向
け
る
な
か
、
こ

れ
ま
で
も
自
治
体
単
位
で
独
自
に
少
人
数
学
級

を
進
め
る
動
き
が
広
が
っ
て
き
ま
し
た
。
さ
ら

に
コ
ロ
ナ
危
機
を
契
機
に
高
ま
っ
た
少
人
数
学

級
を
求
め
る
運
動
が
広
が
り
、
菅
政
権
は
小
学

校
全
学
年
を
５
年
間
か
け

人
か
ら

人
に

40

35

移
行
さ
せ
る
法
改
正
案
を
打
ち
出
し
ま
し
た
。

少
人
数
学
級
に
実
現
を
進
め
る
な
か
、
欠
か

せ
な
い
問
題
の
一
つ
に
教
員
不
足
が
あ
り
ま

す
。
全
国
的
に
教
員
不
足
は
深
刻
化
し
、
産
休
、

育
休
や
病
休
の
教
員
に
替
わ
る
臨
時
教
員
が
見

つ
か
ら
ず
授
業
に
穴
が
開
く
学
校
も
出
て
い
ま

す
。
奈
良
県
で
は
、
教
頭
先
生
が
学
級
担
任
を
兼

務
し
保
護
者
に
不
安
を
与
え
る
事
例
の
あ
り
ま

し
た
。

新
年
度
、
大
和
高
田
市
で
は
教
員
の
補
充
を

求
め
ら
れ
て
い
た
学
校
の
状
況
を
お
聞
き
す
る

と
教
員
は
確
保
さ
れ
ま
し
た
と
の
知
ら
せ
に
安

心
し
て
い
た
の
で
す
が
、
１
ク
ラ
ス

人
程
度

20

の
学
年
が
３
ク
ラ
ス
か
ら
２
ク
ラ
ス
へ
編
成
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
教
員
不
足
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の
も

と
で
子
ど
も
た
ち
の
密
を
避
け
よ
う
と
苦
労
さ

れ
て
い
る
な
か
、
市
独
自
に
進
め
ら
れ
て
き
た

小
人
数
学
級
を
も
な
く
し
逆
行
し
て
し
ま
っ
た

こ
と
は
残
念
で
す
。

あ
ら
ゆ
る
角
度
か
ら
少
人
数
学
級
の
実
現

を
目
指
し
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

(

編
集
委
員

沢
田
よ
う
子)
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１
９
６
０
年
代
の
葛
城
民
主
商
工

会
創
立
と
そ
の
後
の
県
下
業
者
運
動

の
発
展
を
は
じ
め
、
岩
田
さ
ん
の
活
動

は
多
彩
で
、
功
績
は
多
岐
に
わ
た
り
ま

す
が
、
１
９
８
８
年
の
土
庫
病
院
友
の

会
の
立
上
げ
と
発
展
も
特
筆
す
べ
き

も
の
で
し
た
。

友
の
会
は
、
病
院
で
の
医
療
、
看
護

の
前
進
、
医
療
従
事
者
皆
さ
ん
の
奮
闘

と
も
相
ま
っ
て
、
地
域
住
民
の
期
待
に

た
が
わ
ず
、
暮
ら
し
、
健
康
を
守
っ
て

奮
闘
し
前
進
。
そ
の
後
、
健
生
会
友
の

会
へ
と
発
展
。
会
員
も
１
万
世
帯
を
超

え
、
中
和
地
域
で
な
く
て
は
な
ら
な
い

団
体
と
な
っ
て
い
ま
す
。

去
年
か
ら
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
拡
大
は
、
世
界
中
の
人
々
に

大
き
な
不
安
と
脅
威
を
与
え
て
い
ま

す
。
地
域
住
民
と
一
緒
に
く
ら
し
と

命
、
健
康
を
守
る
う
え
で
、
友
の
会
が

果
た
す
べ
き
役
割
は
、
ま
す
ま
す
大
き

く
、
ま
す
ま
す
鮮
明
に
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。

健
生
会
友
の
会
を
質
量
と
も
に
発

展
さ
せ
る
こ
と
が
、
今
求
め
ら
れ
て
お

り
、
そ
し
て
そ
の
こ
と
こ
そ
岩
田
良
孝

さ
ん
の
遺
志
に
応
え
る
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。

昨
年
新
し
く
会
長
に
な
ら
れ
た
松

下
光
人
さ
ん
ら
が
新
た
な
目
標
目
指

し
て
奮
闘
を
開
始
し
て
い
ま
す
。

会
員
の
皆
さ
ん
、
力
を
合
わ
せ
て
、

コ
ロ
ナ
禍
を
の
り
こ
え
、
前
進
い
た
し

ま
し
ょ
う
。

(

前
会
長

松
尾

忠)

岩
田
良
孝
さ
ん
と
の
出
会
い
は
、
私

が

歳
の
時
、
京
都
か
ら
橿
原
市
に

32
転
居
し
、
土
庫
病
院
に
就
職
し
て
か
ら

で
す
。

当
時
、
岩
田
さ
ん
は
葛
城
民
主
商
工
会

の
事
務
局
長
と
し
て
、
中
小
業
者
の
経
営

と
権
利
を
守
る
た
め
に
奮
闘
さ
れ
て
い
ま

し
た
。

１
９
８
８
年
、
健
生
会
友
の
会
が
結

成
さ
れ
、
初
代
会
長
に
岩
田
さ
ん
が
就

任
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
２
年
後
、
私
が

山
村
弘
成
さ
ん
の
後
を
継
い
で
健
生

会
友
の
会
事
務
局
長
に
な
り
、
以
後
６

年
間
、
会
長
、
事
務
局
長
の
関
係
で
大

変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
会
長
を
支

え
る
の
が
事
務
局
長
の
役
割
で
す
が
、

私
が
い
つ
も
支
え
て
も
ら
っ
て
い
た

よ
う
に
思
い
ま
す
。
印
象
に
残
っ
て
い

る
の
は
、
岩
田
さ
ん
は
い
ろ
ん
な
場
面

で
あ
い
さ
つ
を
さ
れ
る
こ
と
が
多

か
っ
た
の
で
す
が
、
い
つ
も
的
確
に
情

勢
と
友
の
会
の
課
題
を
入
れ
ら
れ
、
び

し
っ
と
決
め
る
感
じ
で
、
か
っ
こ
い
い

な
ぁ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

昨
年
か
ら
私
は
、
健
生
会
友
の
会
の

会
長
を
引
き
受
け
ま
し
た
。
私
に
と
っ

て
は
足
元
に
も
及
ば
な
い
偉
大
な
岩

田
さ
ん
、
松
尾
さ
ん
の
後
を
継
い
で
と

い
う
こ
と
で
、
大
き
な
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

を
感
じ
て
い
ま
す
。
私
が
き
ち
ん
と
会

長
と
し
て
の
役
割
を
は
た
せ
る
よ
う
、

ど
う
ぞ
天
国
か
ら
見
守
っ
て
い
て
く

だ
さ
い
。

岩
田
さ
ん
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
安

ら
か
に
お
眠
り
く
だ
さ
い
。

(

会
長

松
下

光
人)

健
生
会
友
の
会
の
初
代
会
長
と
し
て
、

年
に
渡
り
先
頭
に
立
っ
て
奮
闘
し
、
友
の
会
を
大
き
く
発
展
さ
せ
て
い
た
だ

20

い
た
岩
田
良
孝
さ
ん
が
、
去
る
２
月

日
に
ご
逝
去
さ
れ
ま
し
た
。
故
人
の
ご
功
績
を
偲
ん
で
謹
ん
で
ご
冥
福
を
お
祈
り

16

致
し
ま
す
。
岩
田
さ
ん
を
偲
ん
で
、
松
尾
前
会
長
と
松
下
会
長
よ
り
追
悼
の
お
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

右端が岩田さん。サークルでも趣味の写真を楽しんでおられました。

岩
田
さ
ん
の

ご
冥
福
を

お
祈
り
し
ま
す
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初
め
ま
し
て
、
土
庫
病
院
消
化
器
病

セ
ン
タ
ー
の
寺
内
誠
司
で
す
。
１
年
以

上
に
渡
る
コ
ロ
ナ
禍
で
、
日
々
の
生
活

や
仕
事
に
大
変
な
毎
日
で
す
が
、
お
元

気
で
す
か
。
よ
う
や
く
ワ
ク
チ
ン
接
種

も
開
始
さ
れ
は
じ
め
ま
し
た
。
も
う
少

し
皆
で
協
力
し
、
頑
張
っ
て
行
き
ま

し
ょ
う
。

唐
突
で
す
が
、『
癌
は
、
芸
能
人
が
な

る
病
気
で
し
ょ
う
』
と
、
思
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？

坂
口
良
子(

歳)

、
今
井
雅
之(

57

54

歳)

、
ト
ミ
ー
ズ
雅
、
渡
哲
也
、
大
腸
が

ん
に
罹
患
さ
れ
た
有
名
人
で
す
。
若
く

し
て
亡
く
な
っ
た
人
も
お
ら
れ
ま
す
。

大
腸
が
ん
は
女
性
の
が
ん
に
よ
る

死
亡
率
第
１
位
で
す
。
一
生
の
う
ち
に

大
腸
が
ん
と
診
断
さ
れ
る
割
合
は
男

性
で
お
よ
そ

人
に
１
人
、
女
性
で
お

11

よ
そ

人
に
１
人
の
割
合
で
す
。
さ
ら

14

に
大
腸
が
ん
は
年
々
、
罹
患
率
、
死
亡

率
と
も
に
上
昇
傾
向
し
て
い
る
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
（
国
立
が
ん
研
究
セ

ン
タ
ー
：
が
ん
統
計
予
測

長
期
的
傾

向
）
。
他
人
事
で
済
ま
せ
ら
れ
る
よ
う

な
疾
患
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

皆
さ
ん
は
高
校
、
大
学
の
同
窓
会
に

出
席
さ
れ
て
い
ま
す
か
？

私
は

歳
の
時
の
高
校
の
同
窓
会

50

に
出
席
し
た
際
、
２
５
０
人
中
６
人
が
、

大
学
の
同
窓
会
で
は
１
０
０
人
中
３
人

が
癌
で
亡
く
な
っ
て
い
る
こ
と
を

知
っ
て
驚
き
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
皆
、

健
康
な
若
人
で
し
た
。
全
て
の
癌
疾
患

が
早
期
発
見
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
そ
の
中
で
も
大
腸
が
ん
は

検
診
で
早
期
に
発
見
で
き
れ
ば
比
較

的
対
処
し
や
す
い
癌
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

一
般
的
に
大
腸
が
ん
の
罹
患
率
は

歳
か
ら
増
え
始
め
る
た
め
、
大
腸
が

40ん
検
診
の
便
潜
血
検
査
は

歳
以
上

40

を
対
象
と
し
て
職
場
や
市
町
村
で
実

施
し
て
い
る
検
査
で
す
。
自
宅
で
２

各
市
町
村
で
も
便
潜
血
検
査
を
行

な
っ
て
い
ま
す
が
、
検
査
時
期
が
決

ま
っ
て
い
ま
す
。
友
の
会
で
は
、
気
に

な
っ
た
時
に
い
つ
で
も
検
査
が
出
来

る
よ
う
に
と
、
会
員
特
典
と
し
て
便
潜

血
検
査
の
割
引
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

検
査
の
お
申
込
み
は
、
友
の
会
事
務

局
ま
で
お
申
込
み
く
だ
さ
い
。

０
７
４
５(

２
２)

２
９
８
９

TEL

※
詳
し
く
は
同
封
の
案
内
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

回
、
便
の
一
部
を
ス
テ
ッ
ク
棒
で
採
取

し
て
病
院
に
持
参
し
て
頂
く
だ
け
で

す
。
お
近
く
の
医
院
で
も
検
査
は
可
能

で
す
。

(

痔
持
ち
の
人
で
も
便
に
血
液
が
混

じ
る
こ
と
は
あ
る
の
で
、
便
潜
血
陽
性

の
人
が
必
ず
し
も
大
腸
が
ん
と
は
限

り
ま
せ
ん
し
、
早
期
の
大
腸
が
ん
な
ど

で
は
出
血
し
な
い
場
合
も
あ
る
の
で

陰
性
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。)

当
院
の
デ
ー
タ
で
は
便
潜
血

陽
性
で
発
見
さ
れ
た
癌
の
方
が
成
績

も
良
く
、
多
く
の
方
が
助
か
っ
て
い
ま

す
。ま

ず
は
、
簡
易
的
な
検
査
で
あ
る
便

潜
血
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
更
に
出

来
れ
ば
、

歳
以
上
な
ら
ば
大
腸
内

50

視
鏡
検
査
を
受
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

当
科
で
は
年
に
約
５
０
０
０
件
の

大
腸
内
視
鏡
検
査
を
行
っ
て
お
り
ま

す
。
鎮
静
剤
も
併
用
し
、
で
き
る
だ
け

痛
み
を
軽
減
す
る
よ
う
に
心
が
け
て

い
ま
す
。
私
も
検
査
を

受
け
ま
し
た
。

す
て
る
ウ
ン
チ
で

ひ
ろ
う
命

通
常

２
０
０
０
円
の
と
こ
ろ

会
員

５
０
０
円

5/30(日)に行なう｢健康いき

いきフェスタ｣会場でも申込を

受付けます。

イベント広場でコーナーを

設けていますので、ぜひ、

お立ち寄りください。
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食べて
元 気新じゃがいも 土庫病院管理栄養士 音羽 啓司

(１人当たり：熱量 約300kcal、塩分 0.6g)

＜材料…2人分＞

新じゃがいも ---2個

(約 250～300ｇ)

ベーコン(塊)--- 60ｇ

玉ねぎ --------50ｇ

ニンニク --- 1/2片

オリーブ油 --大さじ１

パセリ ---------- 少々

塩、コショウ ---- 少々

＊粒マスタード

(お好みで添える)

＜作り方＞

① 新じゃがいもはよく洗って皮付きのまま水から

茹で、煮立ったら中火にして竹串がスッと通る

まで茹でる。水気を切り1/2～1/4の大きさに

切る（電子レンジの場合は、皮付きのまま乱切り

し、サッと水をくぐらせて耐熱ボウルに入れ、

ラップをかけて電子レンジ(600ｗ)で６分間か

ける）

② フライパンに１㎝幅に切ったベーコンを入れて

中火で焼く。ベーコンから出た脂は紙タオルで

ふき取り、皿にベーコンを取り出す

③ フライパンにオリーブ油を加えてみじん切りに

したにんにくを入れて炒め、薄切りにした玉葱

も加えて更に全体がしんなりするまで炒める

④ ③に①と②を戻して炒め、全体の味をみながら

塩・こしょうを加え味をととのえ器に盛る。きざ

みパセリを上からかけてできあがり

効能

食べて
元気

新じゃがベーコン炒め (ジャーマンポテト)

ビタミンＣが豊富

新じゃがいもに含まれている栄養素は、

カリウム、ナイアシン、ビタミンB1、ビ

タミンＣなどがあり、特にビタミンＣが豊

富に含まれています。

新じゃがいもに含まれているビタミン

Ｃの含有量は、通常のじゃがいもの約４

倍、レモン約１個分とも言われています。

ビタミンＣは水に溶けやすく熱に弱い

といった特徴がありますが、じゃがいもや

さつまいもに含まれているビタミンＣは、

デンプンに守られているので、加熱しても

崩れにくいです。

＊ビタミンＣ

コラーゲンの生成に必須な栄養素でア

ンチエイジングに良い。風邪や病気に対

する免疫を高める働きがある

＊ビタミンＢ１

ブドウ糖をエネルギーに変える

働きがある栄養素

＊カリウム

体内の塩分を排出する働きがあり、むく

みを解消する働きがある

＊ナイアシン

ビタミン B群の一種で主に体内のさま

ざまな代謝や合成を助ける働きがある

栄養素

３
月

日
、
１
年
ぶ
り
と
な
る
春
の
企
画

31

を
行
な
い
ま
し
た
。

澄
み
渡
る
晴
天
の
中
、
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
さ
れ
て
い
る
友
の
会
会
員
の
立
花
初
代
さ

ん
に
ご
案
内
い
た
だ
き
、
参
加
者

名
で
南

15

大
門
周
辺
か
ら
な
ら
ま
ち
を
散
策
。
ち
ょ
う
ど

桜
が
満
開
で
、
青
空
に
映
え
る
桜
が
と
て
も
美

し
く
私
た
ち
を
迎
え
て
く
れ
ま
し
た
。｢

こ
の

時
期
に
来
た
こ
と
な
か
っ
た
け
ど
、
こ
ん
な
に

綺
麗
な
桜
が
見
れ
る
な
ん
て｣

｢

元
興
寺
の
桜

を
見
れ
て
嬉
し
い
。
連
れ
て
き
て
く
れ
て
あ
り

が
と
う｣

と
感
嘆
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

集
合
場
所
が
わ
か
り
づ
ら
く
、
参
加
者
の
皆

さ
ん
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
し
た
。
お
詫
び

し
、
次
回
よ
り
改
善
致
し
ま
す
。



光
庸
さ
ん
に
説
明
し
て
い
た
だ
き
な
が
ら
、
歴

史
の
舞
台
で
あ
っ
た
場
所
を
巡
る
企
画
で
す
。

こ
の
日
は
心
地
よ
い
天
気
の
中
、
参
加
者
18

名
で
飛
鳥
を
巡
り
ま
し
た
。｢

実
際
に
そ
の
場
所

に
行
っ
て
話
し
を
聞
け
る
の
が
良
い｣

｢

な
か
な

か
一
人
で
は
来
れ
へ
ん
か
ら
、
こ
う
や
っ
て
企

画
し
て
く
れ
は
る
の
は
嬉
し
い｣

な
ど
、
喜
び
の

声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

※
４
月
に
企
画
し
て
い
た｢

當
麻
練
供
養｣

は
、

現
地
非
公
開
の
た
め
中
止
し
ま
し
た
。

5 ᐢ႐޿޽ࠇ߰

介
護

知
識
-2４-

前
回
は
睡
眠
時
の
夜
間
頻
尿
の

お
話
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
そ

れ
に
関
連
し
た
話
題
と
い
う
事

で
、
今
回
は
睡
眠
不
足
に
つ
い
て

お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
テ
レ

ビ
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
見
す
ぎ

て
寝
不
足
に
な
っ
た
経
験
は
誰
で

も
あ
り
ま
す
よ
ね
。
寝
不
足
の
日

に
は
、
頭
が
働
か
ず
、
仕
事
も
勉
強

も
思
う
様
に
は
か
ど
り
ま
せ
ん
。

眠
り
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
各

国
の
平
均
睡
眠
時
間
は
、
フ
ラ
ン

ス

時
間
、
ア
メ
リ
カ

時
間
、

8.7

7.5

日
本

時
間
と
言
わ
れ
て
お
り
、

6.5

し
か
も
、
日
本
人
に
は
睡
眠
時
間

が
６
時
間
未
満
の
人
が
約

％
も

40

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本

は
世
界
一
『
睡
眠
偏
差
値
』
が
低
い

国(

２
０
１
６
年
の
調
査
で

か

100

国
中
最
下
位)

で
あ
る
と
い
え
る

の
で
す
。
ち
な
み
に
、
６
時
間
未
満

と
い
う
の
は
、
ア
メ
リ
カ
で
は
短

睡
眠
不
足
に
つ
い
て

介
護
老
人
保
健
施
設
ふ
れ
あ
い

理
学
療
法
士

淵
脇

崇

か
り
ま
す
。

睡
眠
不
足
は
、

物
事
に
集
中
し
て
取
り
組
む
注

意
力
、
目
的
や
計
画
を
明
確
に
し

て
行
動
す
る
実
行
機
能
、
多
く
の

情
報
を
処
理
す
る
記
憶
、
欲
望
を

抑
制
・
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
と

い
っ
た
認
知
機
能
の
低
下
が
認

め
ら
れ
る
事
が
科
学
的
に
も
分

か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
年
齢
別

の
睡
眠
不
足
に
よ
る
認
知
機
能

へ
の
影
響
を
調
査
す
る
と
、
年
齢

が
高
く
な
る
に
し
た
が
っ
て
、
認

知
機
能
の
低
下
効
果
が
大
き
く

な
り
、
睡
眠
不
足
の
日
が
続
く

と
、
さ
ら
に
大
き
く
な
る
こ
と
も

示
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
皆
さ

ん
、
認
知
症
予
防
の
観
点
か
ら

も
、
平
日
か
ら
し
っ
か
り
寝
て
、

さ
わ
や
か
な
気
持
ち
で
一
日
を

迎
え
る
努
力
を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
７
時
間
以
上
の
睡
眠
が
お
ス

ス
メ
で
す
。

出典：スタンフォード式最高の睡眠(サンマーク出版より) 図は、筆者作成

時
間
睡
眠
と
さ
れ
る
数
値
で
あ

り
、
各
国
の
代
表
的
な
都
市
の
睡

眠
時
間
も
、
下
の
図
か
ら
、
東
京
が

一
番
『
理
想
と
現
実
の
睡
眠
時
間

の
ギ
ャ
ッ
プ
』
が
大
き
い
事
が
分

３
月

日
、

17

約
１
年
ぶ
り
に

｢

ぶ
ら
り
歴
史
散

歩｣

を
開
催
し
ま

し
た
。
『
大
和
歴

史
散
歩(

６
面)

』

の
筆
者
で
、
社
会

科
の
教
師
を
さ

れ
て
い
た
松
村

途
中
の
於
美
阿
志(

お
み
あ

し)

神
社
で
上
の
よ
う
な
看

板
が
！
持
ち
帰
ろ
う
と
い

う
気
に
な
り
ま
す
ね
。




