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ボ
ク
サ
ー
、
タ
ク
シ
ー
運
転
手
、
警
察
官
、

高
校
教
師
。
そ
の
夜
、
人
生
の
境
界
線
上
に

立
っ
た
４
人
の
男
女
。
そ
の
背
中
を
、
夜
に

潜
む
魔
物
が
そ
っ
と
、
押
す
。
選
ん
だ
の
は
、

善
？
そ
れ
と
も
悪
？
人
間
の
強
さ
と
弱
さ

を
繊
細
な
視
線
で
見
つ
め
た
物
語
。

私
は
欠
陥
品
な
の
か
も
し
れ
な
い
―
中

学
校
の
「
図
書
室
」
を
舞
台
に
、
ク
ラ
ス
へ
の

違
和
感
や
未
来
の
不
安
、
同
級
生
に
対
す
る

劣
等
感
な
ど
、
思
春
期
の
心
模
様
を
繊
細
に

描
き
出
す
全
六
編
の
連
作
短
編
集
。

レ
ス
キ
ュ
ー
ナ
ー
ス
と
し
て
、
被
災
地
で

活
動
し
て
き
た
著
者
が
、
自
ら
の
経
験
を
生

か
し
た
「
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
」
を
紹
介
。
コ
ロ

ナ
×
災
害
を
生
き
抜
く
た
め
の
「
備
え
と
行

動
」マ
ニ
ュ
ア
ル
も
収
録
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
、
食
中
毒
、

院
内
感
染
に
よ
る
罹
患
…
洗
浄
と
殺
菌
が

正
し
く
で
き
て
い
れ
ば
、
多
く
の
事
故
や
問

題
は
防
げ
る
！
細
菌
・
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て

の
知
識
か
ら
感
染
の
プ
ロ
セ
ス
、
適
正
で
確

実
な
予
防
の
方
法
ま
で
を
ビ
ジ
ュ
ア
ル
解
説
。

食
べ
れ
ば
体
が
ふ
ん
わ
り
温
か
く
な
り
、

舌
に
残
る
ス
パ
イ
シ
ー
な
後
味
も
「
生
姜
=
ジ

ン
ジ
ャ
ー
」
の
魅
力
。
そ
ん
な
お
い
し
さ
と

う
れ
し
い
効
能
を
あ
わ
せ
持
つ
生
姜
を
、
い

ろ
い
ろ
な
お
菓
子
に
活
用
し
ま
せ
ん
か
？

焼
き
菓
子
か
ら
ド
リ
ン
ク
ま
で
、
体
が
温
ま

る
生
姜
尽
く
し
の
ス
イ
ー
ツ
ブ
ッ
ク
。

高
校
受
験
を
控
え
な
が
ら
、
家
族
関
係
に

悩
み
悶
々
と
日
々
を
送
る
悠
人
は
、
夜
の
公

園
で
ひ
と
つ
年
下
の
少
女
、
朱
音
と
出
会
う
。

彼
女
は
病

気
の

母
を

支
え
な
が
ら
家
事
を

担

う
「

ヤ
ン

グ
ケ
ア
ラ
ー
」
だ
っ
た
。
悠
人
は
彼

女
の
力
に
な
り
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
る
が
…
。

こ
こ
は
、
ま
ん

ね
ん

小
学
校
の
防
災
室
。

災
害
が
あ
っ
た
と
き
の
た
め
に
、
い
ろ
ん
な

防
災

グ
ッ

ズ
が
い
ま
す
。
で
も

非
常
食
の

板

チ
ョ
コ
は
、
も
う
す

ぐ
賞
味
期

限
が

切
れ
て

し
ま
い
そ
う
。
そ
ん
な

板
チ

ョ
コ
の
た
め
に

み
ん
な
が
考
え
た
事
と
は
…
日
曜
日
シ
リ
ー

ズ
。元

旦
、

十
二

支
の
動
物
た

ち
が
集
ま
り
ま

し
た
。
み
ん
な
で
お
せ

ち
料

理
を
食
べ
、

羽

根
つ
き
や
ス

ゴ
ロ
ク
を
し
て

過
ご
し
ま
す
。

そ
し
て
、
さ
る
が

十
二

種
類
の
お

雑
煮
を
作

り
は

じ
め
…
日

本
文

化
の

良
さ
を

伝
え
る

お
正
月
絵
本
。

暗
闇
の
な
か
に
立

ち
つ
く
す

絵
描
き
の
少

年
。

筆
と
パ
レ
ッ

ト
を
手
に
し
た
少
年
は
、

悲
し
み
に

沈
む

世
の
中
に
た
く
さ
ん
の

色
を

届
け
よ
う
と

考
え
ま
し
た
。
少
年
に
よ
っ
て

彩
ら
れ
た

世
界
は
、
少
し

ず
つ

光
を

取
り

戻

し
て
い
き
…
。

き
み
た

ち
人
間
が

広
め
て
き
た
ウ

ソ
に
は

も
う
う
ん

ざ
り
！
ク

モ
、

黒
ネ
コ
、
ス

ズ
メ

バ
チ
、

ミ
ミ

ズ
な
ど

嫌
わ
れ
が

ち
の
動
物
た

ち
が
、
自

分
た

ち
が

何
を
し
て
、
ど
ん
な
ふ

う
に
人
間
の

役
に
立
っ
て
い
る
か
を
紹
介
す

る
。

お
す
す
め
の
本

「
今
夜
」小
野
寺
史
宜
／
著
新
潮
社

「
教
室
に
並
ん
だ
背
表
紙
」

相
沢
沙
呼
／
著

集
英
社

「
防
災
室
の
日
曜
日
」

村
上
し
い
こ
／
作

講
談
社

「
洗
浄
と
殺
菌
の
は
な
し
」

新
名
史
典
／
編
著

同
文
舘
出
版

「
ジ
ン
ジ
ャ
ー
ス
イ
ー
ツ
」

若
山
曜
子
／
著

立
東
舎

「
ウ
ィ
ズ
・
ユ
ー
」

濱
野
京
子
／
著

く
も
ん
出
版

「
十
二
支
の
お
雑
煮
」

川
端
誠
／
作

Ｂ
Ｌ
出
版

「
に
じ
い
ろ
の
せ
か
い
」

刀
根
里
衣
／
著

Ｎ
Ｈ
Ｋ
出
版

「
ぼ
く
た
ち
、
わ
る
も
の
？
き
ら
わ
れ
動
物
図
鑑
」

ソ
フ
ィ
ー
・
コ
リ
ガ
ン
／
著
サ
ン
マ
ー
ク
出
版

「
レ
ス
キ
ュ
ー
ナ
ー
ス
が
教
え
る

新
型
コ
ロ
ナ
×
防
災
マ
ニ
ュ
ア
ル
」

辻
直
美
／
著

扶
桑
社

① もやしを熱湯で１分ほどゆで、水気を切る。Ａを加え混ぜる。

② ほうれん草はゆでて、３㎝長さに切る。Ｂを加え混ぜる。

③ にんじんは細切りにして塩をひとつまみ入れて混ぜる。しん

なりしたら水を絞って、Ｃを混ぜる。

④ フライパンに油を熱し、豚肉を焼く。焼き肉のたれを回し入

れて火を通す。

⑤ 器にごはんを盛り、もやし、ほうれん草、にんじん、肉、キ

ムチを盛りつける。

ごはん お茶碗４杯分
もやし １袋
中華だしの素 小さじ１

Ａ ごま油 小さじ１
ごま 小さじ１
ほうれん草 1/2把
中華だしの素 小さじ１

Ｂ ごま油 小さじ１
ごま 小さじ１

●１人分栄養量
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……
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………………

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

523kcal 18.2g 19.4g 78mg 2.5g

にんじん 1/2本
食塩 １つまみ

Ｃ
ごま油 小さじ１
ごま 小さじ１
キムチ 80ｇ
豚こま切れ肉 240ｇ
サラダ油 小さじ２
焼き肉のたれ 大さじ２

………………
…………………
……………
………………
……………………

…………
……………
………

＜主食と主菜と副菜＞ビビンバ

これ１品で、主食（ごはん）、主菜（焼き肉）、副菜（もやし、

ほうれん草、にんじん、キムチ）がそろい、１日に必要な野

菜（350ｇ）のうち約３分の１がとれる栄養満点メニューです。


