
　
2
0
2
0
年
6
月
厚
生
労
働
省

が
2
0
1
9
年
の
日
本
人
の
死
因
を

発
表
し
ま
し
た
。

▼
1
位
…
癌
27・3
％
／
▼
2
位
…

心
疾
患（
高
血
圧
性
を
除
く
）15・

0
％
／
▼
3
位
…
老
衰
8・8
％
／

▼
4
位
…
脳
血
管
疾
患
7・7
％
／

▼
5
位
…
肺
炎
6・9
％
／
▼
6
位

…
誤
嚥
性
肺
炎
2・9
％
…
と
続
き

ま
す
。癌

の
場
合

　
1
9
8
1
年
以
降
ず
っ
と
死
因
の

第
1
位
で
あ
る
癌
は
、年
間
約
36
万

人
が
亡
く
な
り
、新
た
に
約
75
万
人

が
診
断
さ
れ
3
人
に
1
人
は
癌
に
罹

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。一昔
前
ま
で

不
治
の
病
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
し

た
が
治
療
法
が
進
歩
し
、癌
患
者
の

6
割
は
治
療
を
乗
り
越
え
社
会
復

帰
を
果
た
し
て
い
ま
す
。一方
で
癌
治

療
の
副
作
用
や
合
併
症
の
問
題
も

深
刻
と
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。そ
の
副

作
用
は
痛
み
で
患
者
を
苦
し
め
る
だ

け
で
な
く
、細
菌
感
染
を
引
起
こ
す

な
ど
癌
治
療
そ
の
も
の
を
邪
魔
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
、癌
治

療
の
開
始
前
に
合
併
症
予
防
の
歯

科
で
の
口
腔
ケ
ア
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

癌
治
療
に
よ
る
副
作
用
は
大
き

く
二
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

抗
癌
剤
治
療
に
よ
る

口
腔
内
の
副
作
用

●
口
内
炎
…
口
の
粘
膜
の
荒
れ

●
歯
の
感
染
症
…
免
疫
低
下
に
よ

る
細
菌
感
染

●
味
覚
異
常

●
口
腔
乾
燥
症
…
唾
液
が
出
に
く

く
な
る
こ
と
に
よ
る
乾
燥

頭
頚
部
等
の
放
射
線
治
療
に
よ
る

口
腔
内
の
副
作
用

●
口
内
炎
、歯
の
感
染
症
、味
覚
異

常
、口
腔
乾
燥
症
は
抗
癌
剤
治

療
と
同
様

●
顎
骨
や
粘
膜
の
壊
死

●
放
射
線
性
の
虫
歯

以
上
の
よ
う
な
癌
治
療
中
の
副
作

用
へ
の
対
応
は
、癌
治
療
の
開
始
前

か
ら
の
口
腔
ケ
ア
で
ト
ラ
ブ
ル
が
起

き
に
く
い
よ
う
準
備
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

誤
嚥
性
肺
炎・

脳
血
管
障
害
の
場
合

　

次
に
、死
因
原
因
の
6
位
の
誤

嚥
性
肺
炎
に
つ
い
て
見
て
い
き
ま

す
。現
在
65
歳
以
上
の
半
数
に
は

何
ら
か
の
脳
血
管
障
害
が
あ
る
と

言
わ
れ
、こ
れ
に
よ
り
、嚥
下
反
射

と
咳
反
射
が
低
下
し
誤
嚥
が
起
こ

る
の
で
す
。嚥
下
反
射
と
咳
反
射

は
、脳
内
物
質
の
ド
ー
パ
ミ
ン
や

ド
ー
パ
ミ
ン
由
来
の
唾
液
内
物
質

で
あ
る
サ
ブ
ス
タ
ン
ス
P
が
関
係

し
、大
脳
に
障
害
が
起
き
る
と
ド
ー

パ
ミ
ン
の
減
少
、そ
れ
に
伴
い
サ
ブ

ス
タ
ン
ス
P
も
減
少
し
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、嚥
下
反
射
と
咳
反
射
低

下
の
予
防
に
は
、ド
ー
パ
ミ
ン
と
サ

ブ
ス
タ
ン
ス
P
の

増
加
が
有
効
で

す
。口
腔
ケ
ア
は

そ
の
刺
激
で
唾
液

内
の
サ
ブ
ス
タ
ン

ス
P
を
増
加
さ
せ
、

嚥
下
反
射
を
改
善

さ
せ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

今
み
て
き
た
よ

う
に
、日
本
人
の
多

く
が
発
症
す
る
疾

患
は
、口
腔
ケ
ア
で

口
腔
内
の
総
細
菌

数
を
減
少
さ
せ
、そ
の
こ
と
が
疾
患

予
防
だ
け
で
な
く
治
療
の
助
け
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。　

　
か
か
り
つ
け
歯
科
医
が
な
い
方

は
、こ
れ
を
機
会
に
定
期
的
な
口
腔

ケ
ア
を
行
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。又
、ご
自
宅
で
の
セ
ル
フ
ケ
ア

と
し
て
含
漱
剤
や
保
湿
剤
な
ど
の
ご

利
用
も
お
勧
め
で
す
。写
真
は
西
都

保
健
生
協
の
歯
科
で
購
入
で
き
る

含
漱
剤
と
保
湿
剤
で
す
。そ
の
他
お

口
の
中
の
こ
と
で
お
困
り
の
こ
と
が

あ
り
ま
し
た
ら
、気
軽
に
ご
相
談
く

だ
さ
い
。

東
京
・
上
野
動
物
園
の

ジ
ャ
イ
ア
ン
ト
パ
ン
ダ

（
以
下
パ
ン
ダ
と
省
略
）

「
シ
ン
シ
ン
」
が
６
月

２３
日
双
子
の
赤
ち
ゃ
ん

を
出
産
し
た
。
上
野
動

物
園
で
パ
ン
ダ
の
赤

ち
ゃ
ん
が
誕
生
す
る
の

は
４
年
前
の
「
シ
ャ
ン
シ
ャ
ン
」

以
来
で
双
子
の
誕
生
は
初
め
て

だ
。
昨
年
１１
月
に
和
歌
山
県
の

ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー
ワ
ー
ル
ド
で
も

パ
ン
ダ
の
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ

た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
で
こ
れ
ま
で
出
産
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
き
た
中
国
人
研
究

員
が
来
日
で
き
ず
、
初
め
て
日
本

人
ス
タ
ッ
フ
だ
け
で
出
産
を
乗
り

越
え
パ
ン
ダ
の
命
を
つ
な
い
だ
と

聞
く
。
コ
ロ
ナ
禍
で
制
限
や
窮
屈

さ
を
感
じ
る
昨
今
だ
が
、
ア
ド
ベ

ン
チ
ャ
ー
ワ
ー
ル
ド
の
ス
タ
ッ
フ

達
の
よ
う
に
「
逆
境
を
チ
ャ
ン

ス
」
と
捉
え
一
歩
踏
み
出
し
自
信

と
経
験
を
得
る
こ
と
が
で
き
れ

ば
と
感
じ
る
。
ア
ド
ベ
ン
チ
ャ
ー

ワ
ー
ル
ド
に
パ
ン
ダ
の
赤
ち
ゃ
ん

を
見
に
行
っ
た
時
、
こ
ん
な
に
動

物
を
愛
し
く
感
じ
た
の
は
初
め

て
だ
っ
た
。
無
事
に
成
長
し
て
く

れ
る
こ
と
を
祈
る
ば
か
り
だ
。
上

野
動
物
園
の
パ
ン
ダ
の
赤
ち
ゃ

ん
の
お
披
露
目
の
頃
に
は
コ
ロ
ナ

禍
が
収
束
す
る
と
信
じ
た
い
。
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ぼう
眸

し
皓
こう

か
か
り
つ
け
歯
科
医
で
お
口
の
ケ
ア
を

か
か
り
つ
け
歯
科
医
で
お
口
の
ケ
ア
を

か
か

ふ　

じ

と
う
け
い
ぶ

ご
え
ん

が
ん

が
ん 

そ
う

え
ん
げ

せ
き

が
っ 

こ
つ

え　

し

癌
や
脳
血
管
疾
患
、誤
嚥
性
肺
炎
に
な
る
前
に

【
含
漱
剤
】 ❶
S
P-
T
メ
デ
ィ
カ
ル
ガ
ー
グ
ル 

❷
コ
ン
ク
ー
ル
F

【
保
湿
剤
】 ❸
ビ
バ・
ジ
ェ
ル
エ
ッ
ト 

❹
オ
ー
ラ
ル
ア
ク
ア
ジ
ェ
ル 

❺
ア

ク
ア
バ
ラ
ン
ス
マ
ウ
ス
ス
プ
レ
ー 

❶

❷

❸

❹
❺



　

入
れ
歯
や
差
し
歯
を
作
る
歯
科

技
工
士
で
す
が
、な
り
手
は
減
少
し

て
き
て
い
ま
す
。歯
科
技
工
士
養
成

校
は
、２０
年
前
の
７２
校
か
ら
４７
校

ま
で
減
少
し
、新
卒
５
年
で
７５
％
の

歯
科
技
工
士
が
離
職
し
て
い
ま
す
。

原
因
は
物
価
が
上
が
る
中
、４０
年
間

変
わ
ら
な
い
安
す
ぎ
る
技
工
料
、技

術
料
に
あ
り
、公
定
価
格
が
市
場
の

競
争
で
さ
ら
に
引
き
下
が
り
歯
止

め
が
き
か
な
く
な
る
現
行
の
シ
ス

テ
ム
に
あ
り
ま
す
。そ
の
シ
ス
テ
ム

の
ひ
と
つ
と
し
て
技
工
料
金
の
目
安

と
な
る「
７
対
３
大
臣
告
示
」が
あ

り
ま
す
。こ
れ
は
歯
科
技
工
物
の
料

金
は
歯
科
医
院
に
は
い
っ
た
点
数
の

７
割
を
技
工
士
に
、３
割
を
管
理
料

と
し
て
歯
科
医
院
に
割
り
当
て
る

シ
ス
テ
ム
で
す
が
、そ
れ
が
守
ら
れ

て
い
な
い
た
め
に
、少
し
で
も
単
価

の
良
い
自
由
診
療
の
技
工
物
製
作

に
移
行
す
る
た
め
保
険
制
度
を
担

う
技
工
士
が
不
足
し
た
り
、安
い
技

工
料
で
は
長
時
間
労
働
低
賃
金
に

な
り
歯
科
技
工
士
を
辞
め
ざ
る
を

得
な
い
と
い
う
の
が
現
状
で
す
。

　

ま
た
、海
外
で
は
日
本
の
歯
科
技

工
士
の
技
術
は
高
い
評
価
を
え
て

お
り
、日
本
よ
り
報
酬
が
高
い
海
外

に
流
出
す
る
技
工
士
も
い
ま
す
。

　

歯
科
技
工
士
問
題
の
改
善
の
た

め
に
、保
険
で
よ
い
歯
科
医
療
を
全

国
連
絡
会
主
催
で
第
６
回「
歯
科

技
工
問
題
を
考
え
る
国
会
内
集
会
」

が
４
月
２２
日
に
東
京
衆
議
院
第
２

議
員
会
館
内
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
開
催
と
な
っ
た
今
回

は
ウ
ェ
ブ
で
の
参
加
も
併
用
で
実

施
さ
れ
、全
国
各
地
か
ら
歯
科
医

師
・
歯
科
技
工
士・
学
校
関
係
者
・

国
会
議
員
、マ
ス
コ
ミ
な
ど
総
勢
３

０
０
名
が
参
加
し
歯
科
技
工
士
の

経
済
的
な
問
題
や
７
対
３
問
題
、歯

科
技
工
士
学
校
の
入
学
者
問
題
な

ど
討
論
が
行
わ
れ
厚
労
省
に「
❶

技
工
士
の
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
へ

の
対
応 

❷
技
工
士
の
養
成
・
確
保 

❸
委
託
技
工
取
引
の
改
善 

❹
歯

科
技
工
物
実
働
実
態
を
反
映
し
た

原
価
計
算
に
よ
る
保
険
点
数
の
決

定
」の
４
点
の
要
請
を
行
い
ま
し
た
。

　

入
れ
歯
や
差
し
歯
の
作
り
手
が

居
な
く
な
れ
ば
、一
番
困
る
の
は
患

者
さ
ん
で
す
。早
急
に
歯
科
技
工
士

を
め
ぐ
る
環
境
や
制
度
の
改
善
が

必
要
で
す
。

で
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。普
通
に

生
活
で
き
病
気
に
な
っ
た
ら
普
通
に

お
医
者
さ
ん
に
か
か
り
た
い
だ
け
で

す
。誰
も
が
普
通
に
暮
ら
せ
る
こ
と

を
願
っ
て
い
る
だ
け
で
す
』と
て
も
、さ

さ
や
か
な
願
い
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
？

　

今
秋
の
総
選
挙
で
は
、誰
で
も

安
心
し
て
か
か
れ
る
医
療
の
実
現

の
た
め
、「
医
療
費
2
倍
化
法
」
を
、

ど
の
よ
う
に
考
え
て
い
る
候
補
者

な
の
か
見
極
め

な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。
そ
し

て
、2
0
2
2

年
秋
以
降
に

実
施
さ
れ
よ
う

と
し
て
い
る
医

療
費
2
倍
化

を
何
と
し
て
も

ス
ト
ッ
プ
さ
せ

た
い
で
す
ね
。

　

去
る
6
月
4
日
国
会
で
は「
75
歳

以
上
の
医
療
費
窓
口
負
担
2
倍
化
」

な
ど
を
内
容
と
す
る
健
康
保
険
法

等
の一部
改
正
案
が
通
過
し
ま
し
た
。

法
案
に
は
政
府
与
党
の
他
、維
新・

国
民
民
主
各
党
が
賛
成
し
、立
憲

民
主
党
と
日
本
共
産
党
は
反
対
し

ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
受
診
控

え
に
よ
る
健
康
へ
の
影
響
の
検
証
も

な
く
、高
齢
者
の
必
要
な
受
診
機
会

を
奪
う
法
案
を
可
決
さ
せ
た
こ
と
は

許
せ
ま
せ
ん
。

　

今
年
の
春
西
東
京
生
協
歯
科
で

は
、75
歳
以
上
医
療
費
窓
口
2
倍
化

の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し
、最
終
的

に
1
3
0
名
の
方
々
か
ら
回
答
が
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
「
今
の
医
療
費
の
支
払
い
が
負
担

と
感
じ
た
こ
と
が
あ
る
か
」と
い
う

設
問
に「
は
い
」と
答
え
た
方
は
7
9

人
、60・8
％
で
し
た
。

　
「
医
療
費
が
2
割
負
担
に
な
っ
た

ら
ど
う
か
」と
い
う
設
問
に
は「
と
て

も
負
担
」「
少
し
負
担
」と
答
え
た

方
が
1
3
0
人
中
1
0
2
人
、実
に

78・4
％
に
も
上
り
ま
し
た
。

　
「
医
療
費
の
支
払
い
が
苦
し
い
為

に
、受
診
を
た
め
ら
っ
た
り
我
慢
し

た
こ
と
が
あ
る
か
」と
い
う
設
問
に

「
は
い
」と
答
え
た
方
は
、29
人
、22・

3
％
で
し
た
。

　
つ
ま
り
、現
制
度
下
に
お
い
て
も

（
70
歳
未
満
…
3
割
負
担
、71
〜
74

歳
…
2
割
負
担
、75
歳
以
上
…
1
割

負
担
）5
人
に
1
人
の
方
が
医
療
費

窓
口
負
担
を
重
み
に
感
じ
必
要
な

医
療
か
ら
遠
ざ
け
ら
れ
て
い
る
と
い

う
、深
刻
な
結
果
だ
っ
た
の
で
す
。

　
こ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
も
75

歳
以
上
の
方
の
医
療
費
が
2
割
負

担
に
な
れ
ば
、受
診
控
え
に
よ
る
高

齢
者
の
健
康
悪
化
が
広
が
る
事
は

明
ら
か
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

今
回
寄
せ
ら
れ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
に

は
こ
の
よ
う
な
声
が
書
か
れ
て
い
ま

し
た
。

　
『
高
度
先
進
医
療
の
治
療
を
望
ん
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「
お
金
の
心
配
な
く
お
医
者
さ
ん
に

か
か
り
た
い
」を
叶
え
る
た
め
に

歯
科
技
工
士
が
い
な
く
な
る

歯
科
技
工
士
が
い
な
く
な
る

歯
科
技
工
士
が
い
な
く
な
る

歯
科
技
工
士
が
い
な
く
な
る

はい
いいえ
未回答

卵はたんぱく質、脂質、ビタミンなど多くの栄養素
を含み、中でもたんぱく質のアミノ酸バランスがよ
く栄養価の高い食品です。ズッキーニはカリウム
を多く含み高血圧予防につながりますし、ベータ
カロテンやビタミンB群が豊富でアンチエイジン
グにも効果があります。ズッキーニに含まれる栄
養素は油分を含む卵と一緒に摂ることでより体
内への吸収がしやすくなります。卵はビタミンＣ
と食物繊維以外の栄養素が全て含まれています
ので、野菜と組み合わせて食べることで、逆にそ
の栄養を補うことができます。不安な毎日が続
きますが、しっかり栄養を摂取して体の中から健
康になりましょう！

【材料（3人分）】

【作り方】
❶ズッキーニはヘタを切り、3mm程度の輪切り
にする。
❷卵液の材料を大き目のボールに入れ、かき混
ぜておく。
❸熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を
入れズッキーニを炒める。
❹ズッキーニが透き通ってきたら火を止め、コン
ソメを入れ混ぜ合わせて②の卵液を入れる。
❺再び熱したフライパンにオリーブオイル大さじ
１を広げ、混ぜ合わせた④を流し入れ均等に
広げ、しらすを上にふりかける。

❺蓋をして弱火でじっくり焼いて、表面までしっ
かり固まったら出来上がり。

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単

ズッキーニのオムレツ

ズッキーニ
しらす（釡揚げしらす）
コンソメ顆粒
オリーブオイル

１本
50グラム
1袋
大さじ2

【卵液】
卵
牛乳
粉チーズ

3個
大さじ１
大さじ１

29人
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