
エネルギー…250kcal   脂質…5.0g
塩分相当量…0.9g    たんぱく質…6.1g  

（１人分）

【じゃがいももち】
① じゃがいもをゆでてつぶし、片栗粉を加えよくこねる。
② まとまってきたら、千切りにしたベーコンを混ぜ込み８等分にする。
③ バターを溶かしたフライパンで表面をカリカリに焼く。
【大根もち】
① 大根おろしをする。汁は捨てずに白玉粉を混ぜる。
② ネギ、えびをみじん切りにし、①に混ぜる。塩、こしょうをして混ぜ込み８等
分にする。

③ フライパンに油を熱し、中火で表裏４分ずつ焼く。
※ お好みでたれ（しょうゆ、ラー油）をつけて食べてもよい。

ベーコンやネギの代わりにツナやニラなどを入れてもおいしくいただけます

介
護
予
防

口
腔
ケ
ア
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う

（４人分）

介
護
状
態
に
な
る
原
因
は
種
々
あ
り

ま
す
が
、「
歯
と
口
の
健
康
」
も
大
き

く
関
係
し
て
お
り
、
口
腔
の
状
態
が
悪

く
な
る
と
、
最
終
的
に
は
寝
た
き
り
に

つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

口
腔
ケ
ア
と
は
、
歯
や
口
内
の
清
掃

を
は
じ
め
、
食
べ
る
、
話
す
と
い
っ
た

口
腔
の
機
能
を
維
持
、
向
上
さ
せ
る
た

め
の
予
防
や
治
療
を
い
い
ま
す
。

歯
と
歯
ぐ
き
の
た
め
の

自
己
チ
ェ
ッ
ク

現
在
の
状
態
の
チ
ェ
ッ
ク

●
冷
た
い
も
の
や
熱
い
も
の
が
し
み
る

●

歯
に
穴
が
あ
り
、
食
べ
物
が
つ
ま
り

や
す
い

●

歯
が
ぐ
ら
ぐ
ら

す
る

●

歯
を
み
が
く
と

歯
ぐ
き
か
ら
血

が
出
る

●
歯
ぐ
き
を
押
す
と
膿
や
血
が
出
る

※
一
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
っ
た
人
は

で
き
る
だ
け
早
く
歯
科
医
で
診
察
を

受
け
ま
し
ょ
う
。
１
本
で
も
多
く
自

分
の
歯
を
守
り
ま
し
ょ
う

歯
を
守
る
習
慣
な
ど
の
チ
ェ
ッ
ク

●

歯
み
が
き
を
食
後
に
行
わ
な
い
と
き

が
あ
る

●

抜
け
た
歯
を
そ
の

ま
ま
に
し
て
い
る

●

入
れ
歯
が
合
わ
な

い
気
が
す
る
が
放

置
し
て
い
る

●

全
部
歯
が
抜
け
る

ま
で
は
入
れ
歯
は
使
わ
な
い
こ
と
に

し
て
い
る

●
こ
こ
数
年
歯
医
者
に
行
っ
て
い
な
い

※
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
っ
た
人
は
口
腔
の
危

険
信
号
で
す
。
歯
が
抜
け
た
ら
義
歯

を
上
手
に
活
用
し
て
口
腔
の
状
態
を

守
り
ま
し
ょ
う
。
半
年
に
１
度
は
歯

科
医
で
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う

口
腔
の
状
態
チ
ェ
ッ
ク

●

半
年
前
に
比
べ
て
固
い
も
の
が
食
べ

に
く
く
な
っ
た

●

お
茶
や
汁
物

で
む
せ
る
こ

と
が
あ
る

●

口
の
渇
き
が

気
に
な
る

※
口
腔
機
能
が
低
下
し
て
い
る
お
そ
れ

が
あ
り
ま
す
。
か
か
り
つ
け
医
、
か

か
り
つ
け
歯
科
医
に
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う

入
れ
歯
の
状
態
チ
ェ
ッ
ク

●

義
歯
と
か
み
合
わ
せ
の
歯
が
合
わ
な

い
気
が
す
る

●

義
歯
に
当
た
っ

て
歯
肉
が
傷
む

●

義
歯
が
は
ず
れ

や
す
い

●

食
べ
物
が
か
み

に
く
い

●

話
し
て
い
る
と

き
に
カ
チ
カ
チ

と
音
が
す
る

※
慣
れ
る
ま
で
不
都
合
を
感
じ
る
場
合

も
あ
り
ま
す
が
、
ま
ず
歯
科
医
に
相

【じゃがいももち】
じゃがいも　　…300ｇ
片栗粉　　　　…50ｇ
ベーコン　　　…20ｇ
バター　　　　…10ｇ

【大根もち】
大根　　　　　…70ｇ
白玉粉　　　　…100ｇ
ネギ　　　　　…50ｇ
えび　　　　　…50ｇ
塩　　　　　　…小さじ1/2
こしょう　　　…少々
油　　　　　　…少々

談
し
て
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
い
ま
し

ょ
う
。
義
歯
が
自
分
に
合
っ
て
い
る

か
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク
が
必
要
で
す

義
歯
を
正
し
く使

用
し
ま
し
ょ
う

義
歯
の
手
入
れ
の
ポ
イ
ン
ト

●
歯
ブ
ラ
シ
で
毎
食
後
に
み
が
く

●

洗
浄
は
毎
食
後
が
基
本
で
す
が
、
最

低
１
日
１
回
、
就
寝
前
に
専
用
の
歯

ブ
ラ
シ
で
み
が
き
ま
し
ょ
う

●

口
か
ら
は
ず
し
て
、
流
水
に
当
て
な

が
ら
、
歯
の
裏
表
、
バ
ネ
（
ク
ラ
ス

プ
）
や
吸
着
さ
せ
る
部
分
も
し
っ
か

り
と
み
が
き
ま
し
ょ
う

●
就
寝
時
に
は
は
ず
す

●

就
寝
時
は
ず
し
た
義
歯
は
入
れ
歯
用

の
容
器
に
水
ま
た
は
濡
れ
テ
ィ
ッ
シ

ュ
を
入
れ
て
保
管
し
ま
し
ょ
う
。
洗

浄
剤
を
使
う
と
よ
り
効
果
的
で
す

※
不
具
合
を
感
じ
た
と
き
は
早
め
に
歯

科
医
に
診
て
も
ら
い
、
何
も
な
く
て

も
口
腔
の
状
態
は
変
化
す
る
の
で
、

半
年
に
１
度
は
定
期
的
に
チ
ェ
ッ
ク

し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う

お年寄りにやさしいおもち

じゃがいもと
大根のおもち

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
TEL
22
‐
２
７
１
７

●
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

※
３
／
21
（水）
は
休
み

長
門
総
合
病
院
　
TEL
22
‐
２
２
２
０

●
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

・
３
／
１
（木）
・
15
（木）

13：

00
〜
14：

00

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
TEL
32
‐
０
０
０
８

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
３
／
13
（火）

14：

00
〜
14：

30

友
近
内
科
循
環
器
科
医
院
TEL
32
‐
１
１
８
０

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
３
／
８
（木）

14：

00
〜
14：

30

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

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
17
年
８
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
３
／
14
（水）
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

３
歳
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
２
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
３
／
27
（火）
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

・
３
／
２
（金）

９：
00
〜
11：

30

13：
00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

10：

00
〜
11：
30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
７
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
３
／
16
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

健

康

相

談

●
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

・
３
／
７
（水）

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
８
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
12
（月）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
３
／
20
（火）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
３
／
23
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
３
／
20
（火）

13：

00
〜
14：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
予
約
先
　
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

TEL
22
‐
２
８
１
１

精
神
保
健
相
談
（
要
予
約
）

●
日
時
・
場
所

・
３
／
13
（火）

13：

00
〜
16：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
予
約
先
　
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

TEL
22
‐
２
８
１
１

禁
煙
相
談
（
要
予
約
）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

育
児
学
級
（
要
予
約
）

●
日
時
・
場
所

・
３
／
16
（金）

13：

30
〜
15：

30

※
生
後
５
、
６
ヵ
月
児
の
保
護
者

・
３
／
20
（火）

13：

30
〜
15：

30

※
生
後
３
、
４
ヵ
月
児
の
保
護
者

●
予
約
先
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

TEL
23
‐
１
１
３
２

妊
婦
学
級
（
要
予
約
）

●
日
時
・
場
所

・
３
／
６
（火）

９：

30
〜
14：

30

・
３
／
13
（火）

13：

30
〜
16：

00

・
３
／
20
（火）

９：

30
〜
14：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
予
約
先
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

TEL
23
‐
１
１
３
２

３
／
１
（木）
〜
７
（水）

子
ど
も
予
防
接
種
週
間

入
園
・
入
学
に
備
え
て
、
必
要
な
予

防
接
種
を
済
ま
せ
、
病
気
を
未
然
に
防

ぎ
ま
し
ょ
う
。
平
成
18
年
６
月
か
ら
年

長
児
す
べ
て
の
児
童
が
第
２
期
麻
し
ん

風
し
ん
予
防
接
種
の
対
象
と
な
り
ま
し

た
。
お
子
さ
ん
が
よ
り
大
き
な
集
団
生

活
を
始
め
る
前（
小
学
校
入
学
前
）に
予

防
接
種
を
済
ま
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

小
学
校
６
年
生
は
、
中
学
校
に
上
が

る
前
ま
で
に
２
種
混
合
の
予
防
接
種
を

済
ま
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
注
意
事
項
　

・
予
防
接
種
に
関
す
る
質
問
は
か
か
り

つ
け
医
ま
た
は
指
定
医
療
機
関
へ
ご

相
談
く
だ
さ
い

・
接
種
希
望
者
は
ご
予
約
を

※
３
月
３
日
、
４
日
は
次
の
医
療
機
関

で
予
防
接
種
を
実
施

・
岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

３
／
３
（土）

８：

30
〜
12：

30

・
長
門
総
合
病
院

３
／
４
（日）

13：

30
〜
15：

30

●
問
い
合
わ
せ

母
子
保
健
係
　
�
23
‐
１
１
３
２


