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成
人
病
は
 
突
然
 
お
こ
る
の
か

が
ん
や
心
臓
病
、
脳
卒
中
な
ど
の

病
気
は
、
あ
る
日
突
然
発
症
す
る
の

で
し
ょ
う
か
。

前
日
ま
で
元
気
に
働
い
て
い
た
5
0

歳
の
人
が
脳
卒
中
で
倒
れ
た
場
合
、

そ
の
原
因
と
な
る
高
血
圧
な
ど
の
病

気
は
、
2
0歳
代
あ
る
い
は
3
0歳
代
か

ら
始
ま
っ
て
い
た
と
推
定
さ
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
多
く
の
病
気
、
と
く

に
成
人
病
は
1
0年
、
2
0年
か
か
っ
て

発
病
し
、
そ
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く

と
つ
い
に
は
死
に
至
り
ま
す
。

病
気
と
火
事
の
予
防
は
ど
ち
ら
も

発
病
（
出
火
）
予
防
と
早
期
発
見
・

治
療
（
初
期
消
火
）
と
に
分
け
ら
れ

ま
す
。

わ
が
国
で
最
も
多
い
死
因
は
が
ん

で
す
が
、
そ
の
6
0～
7
0％
は
禁
煙
と

食
事
に
よ
っ
て
予
防
で
き
る
と
推
測

さ
れ
ま
す
。
病
気
の
予
防
は
、
正
し

い
食
習
慣
と
、
運
動
の
習
慣
、
そ
し

て
ゆ
と
り
と
休
養
で
す
。
こ
れ
は
全

て
、
あ
な
た
の
日
常
生
活
に
お
け
る

心
が
け
と
、
健
康
診
査
を
受
け
る
と

い
う
点
で
、
そ
の
主
役
が
あ
な
た
に

あ
る
こ
と
が
お
わ
か
り
い
た
だ
け
る

と
思
い
ま
す
。
ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
や

保
健
婦
を
上
手
に
活
用
し
て
、
自
分

に
あ
っ
た
好
ま
し
い
健
康
習
慣
を
つ

づ
け
ま
し
ょ
う
。

成人病 の特徴
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青菜を毎日
食 卓 へ

坂田　峰子さん
( 小　島)

野
菜
は
、
大
人
一
日
4
0
0
gその
内
、

芋
5
0
g、
青
菜
6
0
gは
取
り
た
い
目

安
量
で
す
。
青
菜
に
は
、
カ
ル
シ
ウ

ム
、
鉄
分
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
が
沢

山
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

料
理
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を
ふ
や
し

青
菜
は
毎
日
た
べ
ま
し
ょ
う
。

主
な
青
菜

春
菊
、小
松
菜
、ニ
ラ
、大
根
葉
、
ボ
ー

レ
ン
草
、ふ
だ
ん
草
、京
菜
、わ
け
ぎ
、

か
ら
し
菜
、
か
ぶ
の
葉
、
た
か
菜
、

タ
ー
ツ
ァ
イ
、
チ
ン
グ
ン
菜

夏
作
り
や
す
い
青
菜

ツ
ル
ナ
、
ツ
ル
ム
ラ
サ
キ
、
エ
ン
サ

イ
、
バ
イ
ア
ム
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ

( 作り方)
①小松菜はゆで、たべやすい大きさに切る
②ベーコンは細目、ニンニクはうす切りにする
③フライパンを熱しベーコンを好みの加減まで炒め

てとり出す
④フライパンのベーコンの油をふきとり、サラダ油

を入れニンニクを色づ くまで炒め、塩・コショウ
をする。

⑤ベーコンとニンニクは、小松菜にまぜたり好みで、
上に飾ってもよい。

小 松菜 の ソ テ ー

( 4 人分)

小松菜　　　250 g
ベーコン　　　１枚
ニンニク　　　１枚
塩・コショウ　少々
サラダ油　大さじ２

( 材 料)

青菜には
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