
食欲のない時さっぱりとした一品

なすと枝豆の
おろし和え

エネルギー…102kcal   脂質…4.5g
塩分相当量…0.9g    たんぱく質…5.7g  

（１人分）

なす　　　　…200ｇ
揚げ油　　　…適量
トマト　　　…中1個
枝豆　　　　…150ｇ
大根　　　　…200ｇ
三杯酢
酢　　　　…大さじ2
砂糖　　　…小さじ1
塩　　　　…小さじ1/2
うすくちしょうゆ

…小さじ1
だし汁　　…大さじ1

① なすを大きめの乱切りにして、170～180℃に熱した油でからりと揚げる。揚

げたなすは金網にとり、熱湯をかけて油抜きをする。

② トマトは湯むきをして、1.5～2㎝のさい目切りにする。

③ 枝豆は塩ゆでをして、皮をむき、薄皮もむいておく。

④ 大根は皮をむいてすりおろし、軽く汁気をきる。

三杯酢を作り、おろし大根と混ぜ合わせて、おろし酢を作る。

⑤ ①、②、③を④のおろし酢で和える。

なすはあく抜きせずに切ったものをすぐ揚げても大丈夫です。
揚げることにより色が鮮やかになります。

糖
尿
病
が
増
え
て
い
ま
す

（４人分）

糖
尿
病
の
危
険
度
を
チ
ェ
ッ
ク

●
血
糖
値
が
高
い
と
言
わ
れ
た

●
家
族
に
糖
尿
病
の
人
が
い
る

●
よ
く
の
ど
が
渇
く

●
お
酒
が
好
き
で
よ
く
飲
む

●
体
が
だ
る
く
疲
れ
や
す
い

●
ト
イ
レ
が
近
い

●
早
朝
の
尿
量
が
多
く
、
甘
い
に
お

い
が
す
る

●
肥
満
傾
向
に
あ
る

●
空
腹
時
に
イ
ラ
イ
ラ
す
る

●
虫
刺
さ
れ
・
傷
な
ど
が
な
か
な
か

治
ら
な
い

●
足
先
が
し
び
れ
て
ビ
リ
ビ
リ
す
る

糖
尿
病
を
防
ぐ
生
活

①
１
日
３
食
、
朝
食
は
必
ず
と
る

②
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
り
、

腹
八
分
目
を
心
が
け
る

③
食
物
繊
維
の
多
い
野
菜
・
海
藻
・

根
菜
類
・
豆
類
・
き
の
こ
類
を
た

く
さ
ん
と
る

④
甘
い
物
や
塩
辛
い
物
は
控
え
る

⑤
動
物
性
脂
肪
（
ベ
ー
コ
ン
・
肉
の

脂
身
・
バ
タ
ー
な
ど
）
を
取
り
過

ぎ
な
い

⑥
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
適
度
な
運
動

を
無
理
の
な
い
よ
う
に
定
期
的
に

行
う

⑦
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ま
な
い
よ
う

に
す
る

⑧
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
（
日
本
酒
な

ら
１
合
・
ビ
ー
ル
な
ら
中
び
ん
１

本
・
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ら
ダ
ブ
ル
１

杯
・
焼
酎
な
ら
２
／
５
杯
・
ワ
イ

ン
な
ら
ワ
イ
ン
グ
ラ
ス
２
杯
）
を

守
り
、
週
に
２
回
は
休
む

外
食
時
の
ポ
イ
ン
ト

外
食
は
和
定
食
が
お
す
す
め
で
す
。

使
う
食
材
の
種
類
が
多
く
、
野
菜
の

量
が
多
い
ほ
ど
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

良
く
な
り
ま
す
。

丼
物
な
ら
ご
飯
を
半
分
に
し
、
麺

類
な
ら
多
種
類
の
具
が
あ
る
も
の
を

選
び
、
そ
れ
ぞ
れ
野
菜
の
お
か
ず
を

追
加
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

脂
肪
を
控
え
た
い
場
合
は
揚
げ
物

の
衣
・
肉
の
脂
身
を
残
し
ま
し
ょ
う
。

塩
分
を
控
え
た
い
場
合
は
ソ
ー

ス
・
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
ず
に
も

ら
い
、
自
分
で
適
量
か
け
た
り
麺
類

の
汁
を
残
し
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

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

※
10
／
９
（月）
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

・
10
／
５
（木）
・
19
（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

・
10
／
10
（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

・
10
／
12
（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
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
11
（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
　
15
年
９
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
24
（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

肺
が
ん
・
結
核
検
診

●
日
時
・
場
所

・
10
／
２
（月）
・
３
（火）
・
５
（木）

日
置
地
区
内
巡
回

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

●
日
時
・
場
所

・
10
／
４
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
10
／
６
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
６
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
13
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
10
／
20
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
27
（金）

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

育

児

相

談

ポ

リ

オ

●
日
時
・
場
所

・
10
／
５
（木）

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
12
（木）

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
17
（火）

通
公
民
館

俵
山
公
民
館

・
10
／
19
（木）

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
26
（木）

仙
崎
公
民
館

・
11
／
９
（木）

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
11
／
16
（木）

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
受
付
時
間
は
13：

30
〜
14：

00

（
11
／
９
（木）
は
13：

20
〜
13：

50
）

●
対
象
　
生
後
３
ヵ
月
か
ら
90
ヵ
月
未

満
児
（
な
る
べ
く
生
後
３
ヵ
月
か
ら

18
ヵ
月
ま
で
に
済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
）

●
投
与
回
数
　
６
週
間
以
上
の
間
隔
で

２
回
投
与
を
受
け
ま
す
（
春
と
秋
の

２
回
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
）

●
そ
の
他

体
温
は
接
種
会
場
で
測
り
ま
す

母
子
健
康
手
帳
を
必
ず
持
参
し
て
く

だ
さ
い

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

・
10
／
４
（水）

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
６
（金）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
10
／
10
（火）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
10
／
12
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
20
（金）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

長門市母子保健推進協議会では、赤ちゃ
んやちびっ子を対象にした大運動会を開催
します。多数のお越しをお待ちしています。

●日時 11月30日（木）10:00～11:30
（受付 9:30～）

●場所 ルネッサながと・アリーナ
●プログラム 準備体操、ハイハイゲーム、
ダンボールぬけゲーム、キャタピラーゲ
ーム、玉入れ

●持参物 お茶（飲み物は各自ご用意くだ
さい）、屋内シューズ（大人）※お子さん
ははだしでOK

●申込方法 お近くの母子保健推進員また
は各地区の保健センターへ参加されるお
子さんの名前、住所、年齢、一緒に来ら
れる人の名前をお知らせください

●申込期限 11月６日（月）
●問い合わせ 各地区の保健センター

・
10
／
27
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

外食時のおすすめメニュー

五目そば 鍋焼きうどん

焼魚定食など 肉野菜定食など

日
本
で
は
約
７
４
０
万
人
が
糖
尿

病
を
強
く
疑
わ
れ
、
そ
の
可
能
性
が

あ
る
人
を
含
め
る
と
約
１
、６
２
０
万

人
と
い
う
数
に
な
り
、
40
歳
以
上
の

約
4.4
人
に
１
人
の
割
合
で
糖
尿
病
の

疑
い
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
と
は

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
値
（
血
糖

値
）
が
高
い
ま
ま
持
続
し
、
長
時
間

続
く
と
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き

起
こ
す
大
変
な
病
気
で
す
。

糖
尿
病
に
な
る
と
ど
ん
な
影
響
が

で
て
く
る
の
で
し
ょ
う
か
？

糖
尿
病
が
進
行
す
る
と
、
全
身
の

血
管
に
負
担
が
か
か
り
網
膜
症
や
腎

障
害
、
神
経
障
害
な
ど
の
合
併
症
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。
い
ち
ど
糖
尿
病

に
な
る
と
元
の
状
態
に
戻
す
こ
と
は

難
し
く
な
り
ま
す
。
早
期
に
発
見
し

て
進
行
を
食
い
止
め
る
こ
と
が
大
切

で
す
。


