
糖
尿
病
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

糖
尿
病
は
自
覚
症
状
が
少
な
い
た

め
、
放
置
し
た
ま
ま
状
態
が
悪
化
す

る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病

が
悪
化
す
る
と
、
虚
血
性
心
疾
患
や
、

脳
卒
中
、
失
明
、
腎
透
析
、
壊
死
な

ど
の
合
併
症
を
ひ
き
お
こ
し
、
健
康

や
生
命
に
著
し
い
脅
威
と
な
り
ま
す
。

生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が

基
本
で
す

日
本
人
の
糖
尿
病
は
イ
ン
ス
リ
ン

非
依
存
型
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
こ
の

タ
イ
プ
の
糖
尿
病
は
、
生
ま
れ
た
と

き
は
血
糖
値
が
正
常
で
症
状
も
あ
り

ま
せ
ん
が
、
生
活
習
慣
の
悪
化
や
体

質
に
よ
り
発
症
し
ま
す
。

こ
の
体
質
の
人
が
「
食
べ
過
ぎ
」

「
飲
み
過
ぎ
」「
運
動
不
足
」「
肥
満
」

と
い
っ
た
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
生

活
習
慣
（
＝
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が

悪
く
な
り
や
す
い
生
活
習
慣
）
を
続

け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
が
悪
く
な
り
、
次
第
に
血
糖

が
増
加
し
、
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま

す
。
糖
尿
病
の
発
症
予
防
に
は
、
生

活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
が
基
本
と

な
り
ま
す
。

適
正
体
重
を
維
持

ま
ず
は
下
表
で
あ
な
た
の
Ｂ
Ｍ
I

を
計
算
し
て
自
分
の
肥
満
度
を
知
り
、

適
正
体
重
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

食
べ
方
に
注
意

①
１
日
３
食
、
食
事
の
リ
ズ
ム
を
つ

く
り
よ
く
か
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う

②
腹
八
分
目
を
こ
こ
ろ
が
け
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に

注
意
し
ま
し
ょ
う

③
ジ
ュ
ー
ス
や
ア
ル
コ

ー
ル
類
の
飲
み
過

ぎ
・
脂
肪
を
摂
り
過

ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う

④
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
取
り
ま
し
ょ
う

身
体
を
動
か
す

身
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
し
て
、
肥
満
を
防
ぐ
だ

け
で
な
く
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を

高
め
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

生
活
の
中
で
で
き
る
運
動
を
１
日

20
〜
30
分
を
目
安
に
は
じ
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

豊富な食物繊維で生活習慣予防に

ごぼうハンバーグ

エネルギー…198kcal 脂質…7.5g

ビタミンＡ…58mg     カルシウム…87mg

塩分相当量…3.1g    たんぱく質…13.2mg

（１人分）

（４人分）

厚揚げで「絹」と表示のものは、水気が多くて向かないので注意

ごぼう　　　　　… 150ｇ
たまねぎ　　　　… 50ｇ
厚揚げ　　　　　… 60ｇ
A    鶏ひき肉　　… 150ｇ
卵　　　　　… 1/2個
しょうが汁　…小さじ１
塩、こしょう…少々

サラダ油　　　　…小さじ１
Ｂ　水　　　　　…２カップ
しょうゆ　　…大さじ３
砂糖　　　　…大さじ２
みりん　　　…大さじ１

かたくり粉　　　…小さじ２
水　　　　　　　…大さじ２
かいわれ大根　　…２パック

①ごぼうは薄めで短くささがきし、水にさらす。
②たまねぎはみじん切りにする。厚揚げをくずしておく。
③ ボウルにAを入れよく混ぜ、ごぼうを水切りしてたまねぎ、厚揚げを加え混ぜる。
８等分にして小判型にする。

④ フライパンに強めの中火で油を熱し、③のハンバーグを入れ、両面に焼き色が付
く程度に焼く。火を弱めてＢの調味料を入れ、８分くらい煮込む。

⑤ 皿にハンバーグを盛り、煮汁は水溶きかたくり粉でとろみをつけ、かいわれ大根
をのせ、煮汁をまわしかける。

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

●
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

・
６
／
２

16

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

・
６
／
14

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

・
６
／
９

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

・
６
／
15

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
６
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時

６
／
22

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

・
６
／
７

、
８

通
公
民
館

・
６
／
24

大
畑
小
学
校

基
本
健
診
・
胃
・
大
腸
が
ん
検
診

３
歳
児
健
康
診
査

●
日
時
・
場
所
（
要
予
約
）

・
６
／
７

９：

30
〜
14：

30

・
６
／
14

13：

30
〜
14：

30

・
６
／
21

９：

30
〜
14：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

妊

婦

学

級

●
対
象
　
成
人

●
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

・
６
／
１

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー
　

・
６
／
１

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
７

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
６
／
10

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
６
／
20

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
６
／
24

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

健

康

相

談

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
場
所

・
６
／
３

・
17

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
１

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
６
／
３

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
17

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
６
／
24

９：

30
〜
11：

00
三
隅
保
育
園

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
15
年
11
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時

６
／
８

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

・
６
／
１

、
２

、
３

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
９

・
６
／
10

漁
協
湊
支
所

・
６
／
13

、
14

漁
協
本
所

・
６
／
16

殿
台
公
会
堂

・
６
／
17

Ｊ
Ｒ
長
門
湯
本
駅
舎

・
６
／
20

、
21

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
27

田
屋
公
会
堂

・
６
／
28

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

胃
・
大
腸
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
６
／
２

、
８

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
３

、
９

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
６
／
14

三
隅
上
地
区
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

・
６
／
15

漁
協
野
波
瀬
支
所

・
６
／
16

三
隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

・
６
／
17

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
20
歳
以
上
の
女
性

子
宮
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
６
／
７

、
８

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
９

、
10

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
６
／
29

、
30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
40
歳
以
上
の
女
性

乳
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
６
／
17

、
20

〜
24

油
谷
地
区
内
巡
回

・
６
／
30

三
隅
地
区
内
巡
回

●
対
象
　
40
歳
以
上
の
人

（
結
核
検
診
は
65
歳
以
上
の
人
）

肺
が
ん
・
結
核
検
診

●
日
時
・
場
所

・
６
／
16

10：

00
〜
12：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
23

13：

30
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
24

９：

30
〜
11：

30
三
隅
保
育
園

虫
歯
予
防
教
室

長
門
市
食
生
活
改
善

推
進
協
議
会
設
立

５
月
13
日
、
新
し
く
長
門
市
食
生

活
改
善
推
進
協
議
会
が
設
立
さ
れ
、

合
併
後
初
と
な
る
総
会
が
長
門
市
物

産
観
光
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
設
立
総
会
で
は
新
規
約
な
ど
が

承
認
さ
れ
ま
し
た
。
食
生
活
改
善
推

進
協
議
会
は
99
人
の
会
員
で
「
食
」

に
関
す
る
正
し
い
知
識
と
習
慣
の
普

及
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

設
立
総
会
後
に
行
わ
れ
た
平
成
17

年
度
総
会
で
は
松
林
市
長
が
「
食
生

活
の
面
か
ら
の
生
活
習
慣
病
予
防
な

ど
市
民
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
取

り
組
ん
で
い
た
だ
き
感
謝
し
ま
す
」

と
あ
い
さ
つ
。
総
会
後
の
研
修
会
で

は
、
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
金

澤
栄
養
士
が
「
健
康
寿
命
を
の
ば
し

ま
し
ょ
う
〜
日
本
人
の
食
事
摂
取
基

準
の
活
用
に
つ
い
て
〜
」
と
題
し
た

講
演
を
行
い
、
集
ま
っ
た
会
員
は
熱

心
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。


