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毎
日
コ
ツ
コ
ツ
！
骨
太
レ
シ
ピ

10
月
20
日
は

　

『
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
デ
ー
』

　

骨
粗
し
ょ
う
症
は
骨
が
も
ろ
く
な

る
こ
と
で
骨
折
し
や
す
く
な
る
病
気

で
す
。
沈
黙
の
疾
患
と
も
い
わ
れ
症

状
が
な
い
ま
ま
に
病
気
が
進
行
し
て

い
き
ま
す
。
特
に
大
腿
骨
骨
折
は
、

身
体
を
支
え
る
働
き
が
奪
わ
れ
、
要

介
護
状
態
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

健
康
な
骨
を
保
ち
、
骨
粗
し
ょ
う

症
に
よ
る
骨
折
を
防
ぐ
た
め
、
骨
の

形
成
に
必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
を
多
く
含
む
食
品
を
毎
日
の

食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

＊
サ
ケ
と
野
菜
の
チ
ー
ズ
ク
リ
ー
ム
煮
＊

【
材
料

　
２
人
分
】

生
サ
ケ
２
切
れ
・
バ
タ
ー
10
ｇ

じ
ゃ
が
い
も
中
１
個
・
人
参
小
１
／

２
本
・
玉
ね
ぎ
１
／
４
個
・
し
め
じ

１
／
２
パ
ッ
ク
・
コ
ー
ン
大
さ
じ
２
・

★
牛
乳
１
カ
ッ
プ
・
★
コ
ン
ソ
メ
１

／
２
個
・
チ
ー
ズ
１
枚

【
作
り
方
】

◆
下
準
備

・
サ
ケ
は
塩
コ
シ
ョ
ウ
し
て
小
麦
粉

　

（
分
量
外
）
を
ま
ぶ
し
て
お
く
。

・
じ
ゃ
が
い
も
は
皮
を
む
い
て
５
mm

　

厚
さ
の
半
月
切
り
、
玉
ね
ぎ
は
薄

　

切
り
に
し
て
お
く
。

・
人
参
は
太
め
の
千
切
り
に
す
る
。

・
し
め
じ
は
石
づ
き
を
切
り
落
と
し

　

て
手
で
ほ
ぐ
す
。

◆
手
順

①
フ
ラ
イ
パ
ン
で
バ
タ
ー
を
熱
し
、

サ
ケ
を
両
面
焼
く
。

②
①
に
★
と
切
っ
て
お
い
た
具
材
を

入
れ
、
中
火
で
10
分
程
や
わ
ら
か

く
な
る
ま
で
煮
る
。

③
②
の
火
を
止
め
て
チ
ー
ズ
を
ち
ぎ

り
入
れ
、
木
ベ
ラ
等
で
か
き
混
ぜ

て
塩
コ
シ
ョ
ウ
で

　

味
を
調
え
る
。

栄養価
　（１人分）
エネルギー 

　　 287kcal

タンパク質 

　　　23.3g

カルシウム 

　　  180mg

ビタミン D 

　　 24.1mg

食塩 　 1.3g

は
た
ら
く
の
り
も
の

大
集
合
！！

　

昨
年
開
催
し
好
評
い
た
だ
い
た
シ

ョ
ベ
ル
カ
ー
や
パ
ト
カ
ー
な
ど
が
集

ま
る
イ
ベ
ン
ト
「
は
た
ら
く
の
り
も

の
展
」
を
今
年
も
開
催
し
ま
す
。

　

こ
の
イ
ベ
ン
ト
は
本
町
の
将
来
を

担
う
子
ど
も
た
ち
に
「
は
た
ら
く
の

り
も
の
」
を
実
際
に
見
て
、
触
れ
て

も
ら
い
、
町
の
産
業
や
町
民
の
暮
ら

し
を
支
え
る
仕
事
に
つ
い
て
興
味
・

関
心
を
持
っ
て
も
ら
い
、
建
設
業
を

は
じ
め
と
す
る
あ
ら
ゆ
る
業
種
の
次

世
代
の
担
い
手
育
成
を
目
的
と
し
て

開
催
さ
れ
ま
す
。

日
時　

10
月
28
日
（
日
）

　
　
　
　

午
前
11
時
～
午
後
３
時

場
所　

智
頭
町
役
場
駐
車
場

　
　
　

智
頭
駅
前
周
辺

内
容　

協
賛
団
体
に
よ
る
は
た
ら
く

　
　

乗
り
物
の
展
示
ほ
か

※
た
く
さ
ん
の
ご
来
場
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。

【
問
合
せ
先
】
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