
タ
ン
パ
ク
質
プ
ラ
ス
・の
サ
ラ
ダ 

 

栄
養
の
大
切
さ
を
学
ん
で
い
く
う
ち
に
、
タ
ン

パ
ク
質
を
多
く
と
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
50
キ

ロ
の
人
が
一
日
に
取
る
べ
き
理
想
的
な
量
は
50

～
75
ｇ
。
な
か
な
か
こ
の
量
を
と
る
の
は
大
変
で

す
。
で
も
、
こ
れ
以
上
加
齢
に
伴
う
不
調
が
進
行

し
な
い
よ
う
、
少
し
で
も
今
の
身
体
が
維
持
で
き

る
よ
う
に
食
べ
方
を
変
え
、
習
慣
を
変
え
て
、
ほ

ど
ほ
ど
に
継
続
し
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

                                                        ( 

（ち
え
こ
） 
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優レディースクリニック 

休診日 午後休診 

5月の予定 

受付からのお知らせ 
・5/9（土）は立教大学 
 健康相談のため、 
 白朋子先 生の診察  
 となります。 
・5/16（土）は都合によ 
 り、早野知加子先生 
 の診察となります。 

日 月 火 水 木 金 土 

26 27 28 29 30 1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 25 26 27 28 29 30 

31 1 2 3 4 5 6 

代診 

タンパク質プラス・のサラダの材料： 
・ゆでた鳥肉（胸・ササミ） 
 →手抜きしたい時はコンビニのサラダ  
   チキンを使うと簡単！ 
・ゆで卵 
・アボカド 
・豆（ミックスビーンズや枝豆など） 
・レタス 
・プチトマト  

女
子
力
ア
ッ
プ 

 

み
な
さ
ん
は
お
花
見
に
行
か

れ
ま
し
た
か
？
私
は
飯
田
橋
と
、

文
京
区
の
播
磨
坂
へ
行
っ
て
き

ま
し
た
。 

 

今
年
は
パ
ッ
と
咲
い
て
す
ぐ

散
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
満
開

の
桜
並
木
を
お
散
歩
し
た
ら 

不
思
議
と
嫌
な
こ
と
を
忘
れ
て

穏
や
か
な
気
持
ち
に
な
り
ま
し

た
。
と
い
う
こ
と
で
最
近
、
お
花

を
部
屋
や
ト
イ
レ
、
至
る
と
こ

ろ
に
置
い
て
い
る
私
・・・ 

結
構
、
癒
し
効
果
が
あ
る
よ
う

で
イ
ラ
イ
ラ
が
少
し
減
っ
た
気

が
し
ま
す
。
ど
う
ぞ
お
試
し
く

だ
さ
い
。 

（は
た
け
ち
ゃ
ん
） 

寝
る
前
に
ケ
ー
キ
を
食
べ
ち
ゃ
ダ
メ
な
理
由 

 
 

 

生
理
前
に
な
る
と
無
性
に
甘
い
も
の
を
食
べ

た
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
仕
事
か
ら
帰
っ
て
き
て
、 

甘
い
も
の
を
食
べ
る
と
一
日
の
疲
れ
が
す
っ
き

り
！
お
や
す
み
な
さ
い
・・・こ
れ
で
明
日
も
頑

張
れ
る
ぞ
！
の
は
ず
で
し
た
。
で
も
、
次
の
日

の
朝
起
き
て
み
る
と
、
ぐ
っ
た
り
疲
れ
て
い
て

朝
と
は
思
え
な
い
状
態
。
必
死
で
お
化
粧
を
し

て
職
場
に
向
か
っ
た
経
験
、
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

普
通
、
糖
質
を
と
る
と
、
上
が
っ
た
血
糖
値

を
下
げ
よ
う
と
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、

ゆ
る
や
か
に
血
糖
値
が
下
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

た
だ
し
、
人
に
よ
っ
て
は
、
ゆ
る
や
か
ど
こ
ろ
か
、

今
度
は
逆
に
血
糖
値
が
下
が
り
過
ぎ
て
し

ま
っ
て
、
こ
れ
を
上
げ
よ
う
と
ア
ド
レ
ナ
リ
ン

や
グ
ル
カ
ゴ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
血
糖
値
が
再

上
昇
し
、
今
度
は
そ
れ
を
下
げ
よ
う
と
イ
ン
ス

リ
ン
が
分
泌
さ
れ
・・・・と
、
乱
高
下
を
延
々

と
繰
り
返
す
場
合
が
あ
る
の
で
す
。
自
分
は

眠
っ
て
い
る
つ
も
り
な
の
に
、
神
経
が
一
晩
中

働
い
て
い
る
と
、
熟
睡
で
き
る
わ
け
も
な
く
、

睡
眠
の
質
が
悪
く
な
っ
て
朝
の
ぼ
ー
っ
と
し
た

感
じ
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す
。 

こ
わ
い
で
す
ね
ぇ
。  

 
 

 
 

 
 

（坂
田
） 

03（3984）2278 

ピ
ル
を
卒
業
し
ま
し
た
。 

 

最
近
私
は
、
数
年
間
毎
日
服
用
し
て
い
た
低
用

量
ピ
ル
を
卒
業
し
ま
し
た
。
生
理
不
順
の
た
め
に

服
用
し
て
い
た
私
は
、
先
天
性
の
甲
状
腺
の
病
気

に
加
え
、
多
嚢
胞
性
卵
巣
症
候
群(P

C
O

)

も
あ
り
、

初
潮
が
来
た
と
き
か
ら
毎
月
ち
ゃ
ん
と
生
理
が
く

る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
気
が

つ
く
と
半
年
近
く
無
月
経
だ
っ
た
り
、
不
正
出
血

が
ダ
ラ
ダ
ラ
続
く
こ
と
も
1
回
2
回
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。 

 

生
理
不
順
の
原
因
を
調
べ
、
婦
人
科
で
働
か
せ

て
い
た
だ
い
た
こ
と
で
低
用
量
ピ
ル
に
つ
い
て
も
勉

強
で
き
、
こ
こ
数
年
間
は
安
心
し
て
ピ
ル
に
お
世

話
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
が

ど
ん
な
に
大
変
な
と
き
で
も
、
毎
月
必
ず
生
理
が

き
て
く
れ
る
安
心
感
は
と
て
も
大
き
か
っ
た
と
思

い
ま
す
。 

  

そ
ん
な
私
も
34
歳
に
な
り
、
近
い
将
来
赤
ち
ゃ

ん
を
授
か
れ
た
ら
と
い
う
気
持
ち
か
ら
、
排
卵
を

お
こ
し
な
が
ら
生
理
を
整
え
て
い
く
治
療
に
切
り

替
え
た
の
で
す
。(

具
体
的
な
予
定
は
あ
り
ま
せ

ん
が…

)

コ
ツ
コ
ツ
と
基
礎
体
温
を
測
る
毎
日
で
す
。 

   

生
理
不
順
は
、
き
ち
ん
と
原
因
を
調
べ
、 

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
あ
っ
た
対
応
が
で
き
る
と
、

心
配
も
ど
こ
か
彼
方
へ
飛
ん
で
い
っ
て
し
ま
い
ま
す

よ
。
ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね
。 

（あ
き
よ
） 

 

ピ
ー
チ
、
ま
た
ま
た
の
お
留
守
番
生
活 

 
 

デ
ー
タ
を
見
せ
ら
れ
説
明
を
う
け
て
納
得
、
そ
し
て
「二
度
と
は
い
や
だ
よ
」

の
思
い
で
退
院
だ
っ
た
は
ず
な
の
に
・・・
1
週
間
と
た
た
ず
に
舞
い
戻
り
、
一
番

に
ス
タ
ッ
フ
の
み
な
さ
ん
、
患
者
の
皆
様
、
友
人
た
ち
、
家
族
、
実
に
た
く
さ
ん

の
方
々
に
再
び
の
ご
心
配
を
い
た
だ
く
羽
目
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
も
大

丈
夫
で
す
。
今
ま
で
の
反
省
を
踏
ま
え
て
、
必
ず
の
社
会
復
帰
を
目
指
し
て
い

ま
す
。
少
し
お
待
た
せ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

「ピ
ー
チ
、
ま
た
帰
っ
て
く
る
か
ら
ね
、
お
留
守
番
の
ご
ほ
う
び
、
い
っ
こ
ね
。
」 

 

カ
シ
カ
シ
と 

部
屋
の
中
か
ら 

き
こ
え
て
く
る
よ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

も
う
許
さ
ん
ぞ
と 

ピ
ー
チ
の
本
気
が 

 
 

 

（渡
辺
） 


