
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

毎月１９１９日は食育の日！！

ほうれん草のみそ豆乳スープ

< 材料 4 人分 >　　
ほうれん草 ･･･････････ 1 束
たまねぎ ･････････････ 1/2 個
コーン缶 ･････････････ 60g
バター ･･･････････････ 10g
だし汁 ･･･････････････ 500ml
豆乳 ･････････････････ 200ml
みそ ･････････････････ 大さじ 2

＜作り方＞　　
①  ほうれん草は 3cm 幅に切る。たまねぎは薄くスライスする。
②  だし汁を入れた鍋に①の具材とコーンを入れ、たまねぎが

やわらかくなるまで煮る。
③  ②に豆乳を加え、ふつふつとしてきたら火を止め、みそを

溶き、最後にバターを加え溶かす。

★ポイント
　豆乳を加えたら、あまり沸騰させないようにしましょう。

◉１人分のエネルギー　95kcal
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れ
る
方
は
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番

号
を
記
入
し
、
掲
載
希
望
月
の
前
月
20
日
ま
で
に
届
く
よ
う
に
選
者
宛
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
な
お
、

俳
句
に
つ
き
ま
し
て
は
、
当
面
の
間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

選
者　

今
井　

清　

〒
３
０
６

－

０
６
０
４ 

幸
田
新
田
４
３
５　

☎
０
２
９
７（
３
５
）２
８
６
４

今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

斎
場
に
み
ず
か
ら
唄
う
曲
な
が
れ
エ
ン
バ
ー
ミ
ン
グ
の
遺
体
は
静
か

�

　
長
　
須
　
倉
持
　
春
子

冬
ば
れ
に
の
び
立
つ
芹
の
青
々
と
春
の
先
駆
け
臆
せ
ず
彩
る

�

　
沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

朝
山
羊
の
乳
房
は
温
し
防
寒
の
手
袋
脱
い
で
素
手
に
て
し
ぼ
る

�

　
内
野
山
　
木
村
　
　
仁

親
鳥
の
あ
と
追
う
子
鴨
の
水
脈
が
夕
日
に
光
る
菅
生
上
沼

�

　
矢
　
作
　
冨
山
　
節
子

コ
ロ
ナ
禍
で
幼
子
ま
で
も
マ
ス
ク
す
る
歴
史
に
残
る
シ
ビ
ア
な
こ
の
世

�

　
山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

庭
木
々
の
落
ち
葉
焚
き
せ
る
一
日
は
せ
か
せ
か
せ
か
と
早
暮
れ
渡
る

�

　
沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

故
郷
の
母
の
味
な
る
す
み
つ
か
り
今
日
義
妹
に
レ
シ
ピ
教
は
る

�

　
大
　
崎
　
染
谷
　
静
男

内
裏
ひ
な
蔵
か
ら
飾
る
吾
が
な
ら
い
孫
も
と
お
に
二
十
歳
を
過
ぎ
ぬ

�

　
平
八
新
田
　
吉
岡
　
耿

ホ
ッ
ト
し
た
雰
囲
気
つ
た
わ
る
勝
力
士
笑
み
を
こ
ろ
し
て
さ
が
る
花
道

�

　
岩
　
井
　
富
山
　
　
好

日
差
し
入
り
温
も
る
部
屋
に
若
き
日
の
君
の
稿
し
し
文ふ

み章
を
読
み
お
り

�

　
半
　
谷
　
木
村
恵
美
子

松
の
内
盛
り
過
ぎ
た
る
寒
菊
の
ゆ
か
し
き
香
り
い
ま
だ
も
保
つ

�

　
長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

お
母
さ
ん
弾
ん
で
い
る
か
な
天
国
で
父
と
の
会
話
私
に
教
え
て

�

　
長
　
谷
　
後
藤
　
淑
子

陽
に
光
り
輝
き
な
が
ら
ゆ
く
雲
に
遠
く
住
む
男
孫
の
無
事
を
祈
り
ぬ

�

　
み
む
ら
　
倉
持
　
一
枝

【
評
】
一
首
目
、
カ
ラ
オ
ケ
名
人
だ
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目
、
珍
し
い
生
活
の
歌
は
、
そ
れ
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け
で
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あ
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四
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が
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ば
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な
る
は
ず
で
あ
る
。
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