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あ
げ
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

新
し
い
元
号
と
な
っ
て
初
め
て
の
新
年
を
迎
え
ま
し
た
。令
和
の
時
代
に
は
今
ま

で
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
超
高
齢
・
人
口
減
少
社
会
に
突
入
し
ま
す
。皆
様
が
長
く

元
気
で
い
る
こ
と
、少
な
い
人
員
で
効
率
化
し
て
い
く
こ
と
を
達
成
し
な
け
れ
ば
、
日

本
の
社
会
を
保
つ
こ
と
が
出
来
な
く
な
り
ま
す
。

　

当
法
人
で
は
一
昨
年
に
健
康
経
営
宣
言
を
制
定
し
ま
し
た
が
、
昨
年
は
目
標
と
し

て
い
た
経
済
産
業
省
の
健
康
経
営
優
良
法
人
に
認
定
さ
れ

（県
内
の
大
規
模
法
人
で

は
二
法
人
の
み
）、
院
内
で
体
組
成
改
善
コ
ン
テ
ス
ト
を
開
催
す
る
な
ど
、
職
員
で
楽

し
み
な
が
ら
健
康
増
進
を
図
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、
こ
れ
か
ら
の
人
口
減
少
時
代
に
お

い
て
、
少
な
い
人
員
で
も
変
わ
ら
ず
地
域
の
皆
様
を
支
え
ら
れ
る
よ
う
に
人
材
の
育

成
に
も
力
を
入
れ
、
こ
の
土
地
に
永
く
必
要
と
さ
れ
る
医
療
機
関
で
あ
る
よ
う
努
力

し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

地
域
と
患
者
さ
ん
と
職
員
の
幸
せ
を
支
え
ら
れ
る
医
療
機
関
を
目
指
し
て
、
今
年

も
様
々
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　

今
年
も
皆
様
に
と
っ
て
良
い
年
に
な
り
ま
す
よ
う
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

令
和
二
年

　

元
旦
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七草粥とは、一年の無病息災を願って一月七日（人日の節句）の朝に食べられている日本の行事食です。
正月の祝膳や祝酒で弱った胃を休める為とも言われています。

　　　　　　　　　　　　　　　　

ビタミン Ｋが豊富で骨粗暴症の予防にも◎◎
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ご ぎょう

水 辺 の 山 菜 で 香りがよく、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

草 餅 の 元 祖。

食欲増 進 作用 がある。

　　　　　　　　　

せり

　　

なすな 風 邪 予 防 や 解 熱 に

鉄分も多く含まれているｏ

　　　

春 の ｔ 草
蝋う 効果があるｏ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

′
′

消 化 不 良 や 二 Ｂ 酔 い

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ビタミンＡ が 豊 富 で、

すずしろ
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はこべぅ

　

はこべら

など様々な効能がある。 皮膚の健康を保つ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

働 きが ある。

す ず な

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ほとけの ざ

消化を助ける作用やビタミンが豊富。

　　　　　　　　

食物繊維が豊富で整腸作用がある。
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〃９Ｂはわり‘胤 、七草は塩ゆでして 岬 〆 刻む。

　

“． 回 ドニヅ

　

メ 鍋に水（３ｏｏｍ－）、 鶏がらスープの素（小さじ２） れ

　　

ご飯・……＝…＝．…… 茶碗１杯

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

水…………………… ３００ｍｌ
－

　　　　

れ沸騰したらご飯を入れ、蓋をして弱火で約７分煮る。
七草セット………… ５０ｇ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

卵…………………… １個
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◎卵を入れ、約３ｏ秒経，たら火を消しきをして・分ほど

　　

選増さネニを泰二：：撰じ２

　　　　

蒸らす。お好みで塩で味を調え、ゆでた七草を散らし完成。
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