
カルシウムたっぷりの一品

茄子の干しえび炒め

エネルギー…102kcal 脂質…5.3g

塩分相当量…1.4g カルシウム…399mg

たんぱく質…5.1mg  

（１人分）

（４人分）

茄子は煙が出るくらいの高温で揚げます。一度にたくさん
入れると温度が下がりますので少しずつ入れましょう

茄子　　　　　　　… 500ｇ
干しえび　　　　　… 大3～4
ニンニク　　　　　… 約30ｇ
しょうゆ　　　　　… 大2
揚げ油　　　　　　… 適量

① 干しえびは戻してみじん切り、ニンニクもみじんに切る。

② 茄子は大きさを揃えて乱切りにし180℃以上の高温で揚げる。

③ 鍋に油大さじ1～2杯残しニンニクを焦がさないように充分炒め、干しえびを加

えさらに炒める。

④ 茄子を加え、しょうゆで味付け、ちょっと炒めて味をなじませる。

おすすめの組み合わせ…コーンスープ、酢豚

健
康
長
寿
は
足
元
の
手
入
れ
か
ら

て
健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
過
ご
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。

足
指
や
爪
の
手
入
れ
を始

め
ま
し
ょ
う
！

①
足
を
広
げ
る
よ
う
に
し
て
洗
う

入
浴
時
な
ど
に
足
に
石
鹸
を
つ
け

指
を
広
げ
る
よ
う
に
し
て
洗
う

②
足
指
を
上
下
に
動
か
す

足
指
の
間
に
手
の
指
を
は
さ
み
こ

ん
で
、
足
の
指
を
上
下
に
動
か
す

③
足
指
、
足
裏
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る

手
の
親
指
で
、
土
ふ
ま
ず
全
体
や

大
切
な
役
割
を
も
つ
足
指
や
爪

二
本
足
で
歩
く
よ
う
に
進
化
し
た
人

間
は
、
手
を
使
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
道
具

を
作
り
出
し
、
足
が
全
身
の
体
重
を
受

け
と
め
、
足
指
が
大
地
を
し
っ
か
り
受

け
止
め
て
立
っ
た
り
歩
い
た
り
し
て
い

ま
す
。
体
を
支
え
る
大
切
な
足
や
足
指

を
守
る
た
め
に
靴
下
や
靴
を
履
い
て
生

活
し
て
い
ま
す
。

足
指
や
爪
に
ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
と
、

歩
く
こ
と
や
靴
を
履
く
こ
と
が
苦
痛

で
、
外
出
な
ど
歩
く
機
会
が
知
ら
ず
知

ら
ず
の
う
ち
に
減
り
が
ち
で
す
。

高
齢
期
は
筋
肉
や
骨
の
密
度
が
落
ち

や
す
く
、
立
つ
こ
と
や
歩
く
機
会
が
減

る
と
老
化
が
加
速
し
て
、
ま
す
ま
す
足

腰
が
弱
っ
て
転
び
や
す
く
、
骨
折
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
人
と
の
交
流
も

減
る
た
め
に
う
つ
状
態
に
な
っ
た
り
、

ぼ
け
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

若
い
時
か
ら
毎
日
の
生
活
の
中
で
、

足
・
指
・
爪
の
状
態
に
気
を
つ
け
、
足

元
の
手
入
れ
を
習
慣
づ
け
ま
し
ょ
う
。

正
し
い
足
の
手
入
れ
で
健
康
長
寿
を
！

足
を
清
潔
に
保
ち
、
定
期
的
に
正
し

く
爪
を
切
り
足
や
足
指
、
爪
の
手
入
れ

を
行
う
こ
と
で
ト
ラ
ブ
ル
を
防
ぎ
ま
し

ょ
う
。

足
や
爪
の
悩
み
が
解
消
さ
れ
れ
ば
、

歩
く
こ
と
が
楽
し
く
な
り
「
心
が
動
け

ば
体
も
動
く
」
と
い
う
言
葉
ど
お
り
閉

じ
こ
も
り
が
減
り
人
と
の
交
流
も
増
え

足
の
親
指
下
の
ふ
く
ら
み
部
分
（
母

指
球
）
と
そ
の
周
辺
を
マ
ッ
サ
ー
ジ

す
る

④
足
指
を
ま
っ
す
ぐ
ひ
っ
ぱ
る

手
の
指
で
足
の
指
を
つ
ま
み
１
本

ず
つ
ひ
っ
ぱ
る

⑤
爪
を
正
し
く
切
り
ま
し
ょ
う

爪
は
、
足
趾
の
形
通
り
に
切
り
ま

す
。
丸
く
切
っ
た
り
、
深
爪
に
な
ら

な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

爪
を
切
っ
た
後
は
、
爪
用
の
ヤ
ス
リ

で
切
り
口
を
両
側
か
ら
真
ん
中
に
向

か
っ
て
滑
ら
か
に
し
ま
す

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
月
〜
金
曜
日
　
８：

30
〜
17：

00

土
曜
日
　
８：

30
〜
12：

00

（
10
日
は
休
み
）

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
７
１
７

長
門
総
合
病
院

●
３
ヵ
月
児
健
康
診
査
（
110
日
以
降
）

・
毎
週
火
曜
日
　
13：

00
〜
14：

00

●
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
10
／
６

20

13：

00
〜
14：

00

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
２
２
０

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
10
／
11

14：

00
〜
14：
30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
０
８

友
近
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
10
／
13

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
１
１
８
０

清
水
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
10
／
19

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
５
６

共
通
事
項

母
子
健
康
手
帳
と
乳
児
一

般
健
康
診
査
受
診
票
を
持
参
の
こ
と

乳

児

健

康

診

査

●
対
象
　
14
年
10
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
26

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
母
子
健
康
手
帳
等

●
日
時
・
場
所

・
10
／
３

〜
６

日
置
地
区
巡
回

・
10
／
13

三
隅
地
区
巡
回

●
対
象
　
40
歳
以
上
の
人
（
結
核
検
診

は
65
歳
以
上
の
人
）

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

肺
が
ん
・
結
核
検
診

３
歳
児
健
康
診
査

●
日
時
・
場
所

・
毎
週
木
曜
日
　
９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

※
13
、
20
日
を
除
く

・
10
／
７

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
10
／
11

９：

30
〜
11：

30

健

康

相

談

●
日
時
・
場
所

・
10
／
７

・
21

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
７

・
21

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
５

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
10
／
28

９：

30
〜
11：

00
三
隅
保
育
園

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
12

13：

00
〜
13：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
10
／
20三

隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

・
10
／
21

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
40
歳
以
上
の
人

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん

腹
部
超
音
波
検
診

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

・広報９月15日号に掲載の「基準費用額」について
「基準費用額」とは、食事の提供や居住等に要する

平均的な費用を勘案して厚生労働大臣が定めた金額で
す。利用者が支払う居住費・食費にかかる金額は、基
準費用額を目安とし、施設ごとに定められます。その
ため支払う金額は施設により異なります。利用金額の
詳細については各施設またはサービス事業所にお問い
合わせください。なお、広報９月15日号掲載の基準費
用額は厚生労働大臣が定めた金額を示しています。

●
日
時
・
場
所

・
10
／
３

県
水
産
研
究
セ
ン
タ
ー

・
10
／
６

大
畑
小
学
校

・
10
／
13

俵
山
公
民
館

・
10
／
11

、
14

、
16

、
20

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
20
歳
以
上
の
女
性

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

子
宮
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
10
／
６

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
10
／
７

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
20

前
立
腺
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
10
／
６

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
10
／
７

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
40
歳
以
上
の
人

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

腹
部
超
音
波
検
診

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
10
／
20

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
10
／
28

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

三
隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

・
10
／
21

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
50
〜
69
歳
の
男
性

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

介護保健室からのお知らせ

千両なす
小振りでつやが

あり、皮が柔らか
いのでどんな料理
にも相性がよい。
市内では渋木・

真木地区で生産さ
れています。

● 足指を広げるようにして洗う ● 足指、足裏のマッサージをする

● 足指を上下に動かす ● 足指をまっすぐひっぱる


