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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 

簡単料理メモ ★ほうれん草のしらす和え（2 人前） 

【材 料】  

ほうれん草 1 束（180g）、しらす大さじ 2（10g）、しょうゆ小さじ 1（6g）、ごま小さじ 1（3g） 

【作り方】 

① ほうれん草をゆでて水気をしぼり、食べやすく切る。 

② しらすと混ぜる。 

③ しょうゆ・ごまで和えて完成。 

【アレンジ】 

・小松菜でも OK 

・少しポン酢を足すとさっぱり感 UP 

・ごま油を少量で風味プラス 

し
ら
す
に
注
目
！ 

春
の
体
調
管
理
と
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ổ
ル 

 

あ
た
た
か
く
な
ỵ
て
き
ま
し
た
ね
。 

 
季
節
の
変
わ
り
目
は
、
体
調
や
血
糖
値
が
乱
れ
や
す
い
時

期
で
す
。
無
理
な
く
で
き
る
食
事
の
工
夫
で
、
元
気
に
過
ご

し
ま
し
Ỹ
う
。 

し
ỵ
か
り
食
べ
て
血
糖
値
を
安
定
さ
せ
る 

 

年
齢
と
と
も
に
一
度
に
食
べ
ら
れ
る
量
が
減
り
、
偏
ỵ
た

食
事
に
な
り
や
す
い
た
め
、
低
栄
養
や
血
糖
の
乱
れ
に
つ
な

が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

① 

一
日
三
食
を
大
切
に
。
食
事
を
抜
く
と
血
糖
値
が
不

安
定
に
な
る
た
め
朝
・
昼
・
夕
は
な
る
べ
く
同
じ
時

間
に
摂
り
ま
し
Ỹ
う
。食
べ
ら
れ
る
量
で
い
い
で
す
。 

② 

毎
食
に
「
た
ん
ぱ
く
質
」
を
プ
ラ
ス
。
筋
肉
・
免
疫

を
守
る
た
め
に
大
切
で
す
。
魚
や
肉
、
卵
、
豆
腐
・

納
豆
な
ど
の
大
豆
製
品
、
ヨ
ổ
グ
ル
ト
や
チ
ổ
ズ
な

ど
の
乳
製
品
が
お
す
す
め
で
す
。 

③ 

食
べ
る
順
番
を
意
識
。
野
菜
や
海
藻
な
ど
の
食
物
繊

維
を
多
く
含
む
食
品
か
ら
食
べ
る
と
血
糖
値
の
上
昇

を
ゆ
る
や
か
に
し
て
く
れ
ま
す
。
次
い
で
主
菜
(
肉

や
魚
な
ど
)、
ご
飯
の
順
に
食
べ
ま
し
Ỹ
う
。 

④ 

や
わ
ら
か
く
・
食
べ
や
す
く
。
食
べ
に
く
さ
は
食
事

量
低
下
の
原
因
に
。
煮
る
・
蒸
す
な
ど
調
理
を
工
夫

す
る
、
一
口
大
に
カ
ỿ
ト
す
る
な
ど
で
食
べ
や
す
く

し
ま
し
Ỹ
う
。 

 

食
事
量
が
少
な
い
と
き
は
間
食
で
補
い
ま
し
Ỹ
う
。
牛
乳

や
ヨ
ổ
グ
ル
ト
、
ゆ
で
卵
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。 

 発行:2026 年 4 月 第 266 号                    耳原鳳クリニック 担当:原口 典 

少
し
気
に
な
る
食
べ
物
の
話 

 

 

し
ら
す
は
一
般
的
に
春
(
三
月
Ộ
六
月
ご

ろ
)
と
秋
(
九
月
Ộ
十
一
月
ご
ろ
)
の
年
二
回

あ
り
ま
す
。
特
に
春
の
「
春
し
ら
す
」
は
み
ず

み
ず
し
く
、
秋
の
「
秋
し
ら
す
」
は
脂
が
の
ỵ

て
と
ろ
ỵ
と
し
た
食
感
が
特
徴
で
す
。
全
国
的

に
は
、
温
暖
な
地
域
で
は
春
Ộ
夏
、
北
よ
り
の

地
域
で
は
秋
に
旬
を
迎
え
ま
す
。 

 

し
ら
す
は
、
高
た
ん
ぱ
く
・
低
脂
肪
で
カ
ル

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
⒓
、
鉄

分
な
ど
の
栄
養
素
が
豊
富
な
食
材
で
す
。
骨
の

強
化
、
美
肌
・
美
髪
効
果
、
貧
血
予
防
や
疲
労

回
復
な
ど
、
健
康
と
美
容
に
多
く
の
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
一
緒
に
摂
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム

の
吸
収
を
高
め
る
た
め
、
キ
ノ
コ
類
や
卵
と
組

み
合
わ
せ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒
に
摂
る
と
鉄
分
の
吸
収

を
助
け
る
の
で
春
キ
ἀ
ベ
ツ
や
ピ
ổ
マ
ン
、
ブ

ロ
ỿ
コ
リ
ổ
な
ど
と
合
わ
せ
る
の
が
お
す
す
め

で
す
。 

 

生
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
豊
富
で
す
が
干
す
と

栄
養
が
濃
縮
さ
れ
る
の
で
生
や
釜
揚
げ
、
し
ら

す
干
し
な
ど
様
々
な
食
べ
方
で
楽
し
み
ま
し
Ỹ

う
。 

1 人前 42kcal、塩分 0.8ｇ 


