
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

夏
バ
テ
防
止
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１ 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
に
は
、
脳
の
働
き
を
活
発
に
し
て

疲
労
や
倦
怠
感
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
体
内
貯
蔵
量
が
減
少
す
れ
ば
、

細
胞
内
で
解
糖
が
不
完
全
に
な
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
じ

ゅ
う
ぶ
ん
に
得
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
体
の
だ
る

さ
、
疲
労
感
、
動
悸
、
息
切
れ
、
食
欲
不
振
な
ど
の
不

定
愁
訴
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

【
か
ぼ
ち
ゃ
】 

に
は
疲
労
回
復
や
成
長
発
育
に
は

不
可
欠
な
栄
養
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
や
Ｂ
２
、
Ｃ
が
多
く
に

含
ま
れ
て
お
り
、
美
肌
効
果
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
も
富
み
、
血
行
改
善
や
動
脈
硬
化
の
予
防
、

冷
え
性
や
肩
こ
り
に
も
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
物

繊
維
も
多
く
、
便
秘
の
解
消
や
生
活
習
慣
病
の
予
防

に
も
適
し
て
い
ま
す
。 

 

【
に
ら
】 

に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
多
く
含
ま
れ
ま

す
が
、
同
じ
く
含
有
量
の
多
い
豚
肉
な
ど
と
一
緒
に

調
理
す
る
と
一
層
効
果
的
に
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
他
に
も
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
ミ
ネ
ラ
ル
類

も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

【
豚
肉
】 

に
は
吸
収
効
率
の
良
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
１
日
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
を
豚
肉
お
よ
そ
１
０
０
ｇ
で
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
体
を
構
成
し
代
謝
を
調
節
す
る
働
き 

 

つ
く
り
方 

① 

に
ら
は
サ
ッ
と
ゆ
で
て
、
軽
く
絞
っ
て
お

く
。 

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、
油
揚

げ
を
入
れ
て
弱
火
で
両
面
を
こ
ん
が
り

と
焼
く
。
縦
半
分
に
切
っ
て
か
ら
細
切
り

に
す
る
。 

③ 

①
の
に
ら
と
②
の
油
揚
げ
、
し
ょ
う
が
、

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
を
合
わ
せ
て
あ
え
る
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

薬
膳
レ
シ
ピ
よ
り 

 

ア
ミ
ノ
酸
た
っ
ぷ
り
の
玄
米
黒
酢
を
使

用
し
て
い
ま
す
。 

 

「
梅
肉
の
お
か
げ 

黒
酢
の
ち
か
ら
」
は

必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
含
む
１
８
種
類
の
ア
ミ

ノ
酸
を
含
ん
で
い
ま
す
。
ア
ミ
ノ
酸
は
、
筋

肉
、
血
液
、
脳
、
内
蔵
、
骨
な
ど
か
ら
だ

を
構
成
す
る
重
要
な
物
質
で
す
。 

体
に
よ
い
玄
米
黒
酢
と
梅
肉
エ
キ
ス 

血
液
さ
ら
さ
ら
効
果
の
第
１
位
黒
酢

（
ア
ミ
ノ
酸
た
っ
ぷ
り
）
・
第
２
位
梅
肉
エ
キ

ス
（
ク
エ
ン
酸
た
っ
ぷ
り
）を
同
時
に
取
る

こ
と
で
血
流
改
善
効
果
Ｕ
Ｐ
と
高
評
価
で

す
。  生

活
が
不
規
則
で
血
圧
高
い
、
運
動
不

足
の
方
、
野
菜
不
足
、
お
肉
好
き
、
ア
ル
コ

ー
ル
好
き
な
方
に
お
す
す
め
し
ま
す
。 

 

 

野
菜
自
体
の
栄
養
価
が
減
少
？ 

 

私
た
ち
が
普
段
口
に
し
て
い
る
野
菜
は
、
品

質
改
良
や
化
学
肥
料
の
使
用
を
繰
り
返
し
た

結
果
、
昔
の
野
菜
と
比
べ
で
栄
養
価
が
低
下

し
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
た
め
、
し
っ
か
り
し
た
食
事
を
し
て
い

て
も
十
分
な
栄
養
を
摂
る
こ
と
が
難
し
く
な

っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。  

夏
の
お
す
す
め
メ
ニ
ュ
ー 

に
ら
と
油
揚
げ
の 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

あ
え
物 

 

材
料
（
２
人
分
） 

  
 

に
ら
（
５
ｃ
ｍ
長
さ
の
ザ
ク
切
り
）
…
１
ワ 

 
 

油
揚
げ
（湯
抜
き
は
不
要
）
…
１
枚 

 
 

し
ょ
う
が
（
せ
ん
切
り
）
…
小
１
か
け 

 
 

ポ
ン
酢
し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
２
～
３ 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
信 

夏
バ
テ
防
止 

お
ス
ス
メ
サ
プ
リ
は
こ
れ
！ 

 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
げ
、
夏
バ
テ

を
防
止
し
ま
し
ょ
う
。 

受付時間 9:00 - 12:30 

Vor.1 

Summer 

（水曜日 16:00 - 18:30） 
15:00 - 18:30 

定休日 月曜日，第 2・4 日曜日 

 

が
あ
る
カ
リ
ウ
ム
、
リ
ン
、
イ
オ
ウ
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。  

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
１
日
推
奨
量
（  

ｍ
ｇ
）

を
１
種
類
の
食
品
で
摂
る
と
… 

推
奨
量
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー 

 

ｋ
ｃ
ａ
ｌ 

 
 

 
 

 
 

ｍ
ｇ
で
す
。
成
人
男
性
で 

 

～ 
 

ｍ
ｇ
、  

女
性 

 

～ 
 

ｍ
ｇ
。
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の

た
め
、
必
要
な
量
以
外
は
排
泄
さ
れ
て
し

ま
い
、
体
の
組
織
や
器
官
内
に
た
ま
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
新
ビ
タ
ミ
ン
ブ
ッ
ク
よ
り 

豚ロース肉 130ｇ 

 

豚ヒレ肉 82ｇ 

牛ヒレ肉 1000ｇ 

うなぎかば焼き 133ｇ 

（茶わん約 20 杯） 

胚芽米ごはん 1000ｇ 

 

 

そば 530ｇ 

ごま 105ｇ 

（ソテー１枚） 

（１口カツ４枚） 

（ステーキ５枚） 

（1.5 人分） 

 

 

白米ごはん 3333ｇ 

 

 
（茶わん約６杯） 

（約４玉） 

（１ 2/3 カップ） 
１．０ 

１．０ 

１．４ 

０．４５

 

１０００

 

０．８ 

１．１ 

担当 河村 


