
DHAたっぷりの一品

さばと豆腐の
酢みそ煮

エネルギー…309kcal   脂質…20.9g
塩分相当量…1.1g    たんぱく質…15.5g  

（１人分）

さば　　　　…半身（160ｇ）
玉ねぎ　　　…大1/2個（120ｇ）
にんじん　　…中1/2本（70ｇ）
豆腐　　　　…１丁（300ｇ）
小麦粉　　　…大２
カレー粉　　…大１
揚げ油　　　…適量
サラダ油　　…大さじ１
合わせ調味料
すりゴマ　…大さじ２
みそ　　　…大さじ２
酢　　　　…大さじ２
砂糖　　　…大さじ１･1/2
パセリ　　　…少々

① さばはたて半分に切り、一口大の大きさに切っておく。
② 玉ねぎはくし形、にんじんは千切り、豆腐は水を切り角切り、パセリはみじん
切りにしておく。

③ 小麦粉とカレー粉を合わせ、①のさばにまぶし揚げる。
④ フライパンにサラダ油を入れ、玉ねぎ、にんじんを炒める。ひたひたの水を入
れ、豆腐も入れる。

⑤ 合わせた調味料を入れ、揚げたさばを加える。
⑥ 盛りつけ、みじん切りのパセリをちらす。

高
齢
期
に
体
を
動
か
さ
な
い
で
い

る
と
、
筋
力
が
急
激
に
低
下
し
、
関

節
の
動
く
範
囲
が
狭
く
な
る
傾
向
が

著
し
く
み
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
活
動

の
意
識
も
薄
れ
、
左
図
の
よ
う
な
悪

影
響
を
お
よ
ぼ
し
、「
衰
弱
の
悪
循
環
」

に
陥
り
が
ち
で
す
。

「
衰
弱
」
が
原
因
で
介
護
が
必
要
に

な
る
人
は
75
歳
を
過
ぎ
る
と
急
激
に

増
加
し
、
要
介
護
状
態
に
な
る
原
因

の
第
２
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

積
極
的
に
体
を
動
か
し
、
こ
の

「
衰
弱
の
悪
循
環
」
に
陥
ら
な
い
よ
う

に
気
を
付
け
る
こ
と
が
高
齢
期
の
健

康
を
保
つ
た
め
に
大
切
で
す
。

衰
弱
の
悪
循
環
に
陥
ら
な
い
た
め
に

・
頭
も
体
も
積
極
的
に
動
か
す

・
衰
弱
の
悪
循
環
の
き
っ
か
け
に
な

魚をまぶす時、ビニール袋に入れて振ると小麦粉が少なくてすみます

介
護
予
防

体
を
動
か
し
、
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
と

（４人分）
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友
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児
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１
歳
６
ヵ
月
児
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●
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２
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９
／
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３
歳
児
健
康
診
査

●
対
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15
年
８
月
生
ま
れ
の
子

●
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９
／
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／
７
（木）
・
８
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９
／
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９
／
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ン
タ
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●
対
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乳
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と
保
護
者

育
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談

育
児
学
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（
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予
約
）
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門
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後
５
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６
ヵ
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児
の
保
護
者
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９
／
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〜
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４
ヵ
月
児
の
保
護
者

●
申
込
方
法
　
事
前
に
長
門
市
保
健
セ

ン
タ
ー
へ
申
し
込
む

TEL
22
‐
２
８
１
１

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

・
９
／
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９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

子
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が
ん
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乳
が
ん
検
診
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９
／
６
（水）
〜
８
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９
／
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門
市
保
健
セ
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タ
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●
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要
な
も
の
　
受
診
票

13：
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00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
９
／
７
（木）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
９
／
11
（月）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
９
／
14
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
９
／
20
（水）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
９
／
22
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
９
／
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13：
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長
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セ
ン
タ
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保
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相
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（
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●
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13：

00
〜
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門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
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健
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福
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セ
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タ
ー
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込
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８
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禁
煙
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（
要
予
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）

妊
婦
学
級
（
要
予
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●
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場
所

・
９
／
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（火）
・
19
（火）
９：

30
〜
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30
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門
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健
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ン
タ
ー
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９
／
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（火）

13：

30
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門
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セ
ン
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※
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婦
と
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●
申
込
方
法
　
事
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に
長
門
市
保
健
セ

ン
タ
ー
へ
申
し
込
む

TEL
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‐
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１

り
そ
う
な
こ
と
を
「
些
細
な
こ
と
」

と
放
置
し
な
い

・
病
気
や
け
が
を
予
防
し
、
も
し
か

か
っ
た
と
き
は
治
り
次
第
、
体
の

機
能
回
復
に
取
り
組
む

積
極
的
に
体
を
動
か
し
「
筋
力
ア
ッ

プ
」
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う

筋
力
は
鍛
え
れ
ば
、
高
齢
期
で
も

年
齢
に
関
係
な
く
回
復
・
向
上
し
ま

す
。
ま
た
、
運
動
は
筋
肉
や
骨
を
丈

夫
に
す
る
だ
け
で
な
く
、
呼
吸
や
心

臓
な
ど
循
環
器
に
良
い
影
響
を
与
え
、

脳
や
神
経
を
良
い
状
態
に
保
ち
ま
す
。

毎
日
、
積
極
的
に
体
を
動
か
し
て
、

筋
肉
の
貯
金
（
筋
）
を
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

高
齢
期
の
筋
力
ア
ッ
プ

次
の
３
つ
の
運
動
を
組
み
合
わ
せ

る
と
効
果
的
で
す
。

ス
ト
レ
ッ
チ

運
動
前
後
の
柔
軟
体
操
や
ス
ト
レ

ッ
チ
は
効
果
的
で
す
。
筋
肉
や
腱
、

じ
ん
帯
を
ゆ
っ
く
り
と
引
き
伸
ば
し

て
柔
軟
に
し
ま
す
。
呼
吸
を
止
め
ず

に
、
反
動
を
つ
け
な
い
で
ゆ
っ
く
り

行
う
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

有
酸
素
運
動

息
を
止
め
な
い
で
行
う
運
動
で
、

心
肺
機
能
を
向
上
さ
せ
、
全
身
の
血

流
を
活
発
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、
水
泳
、
サ
イ

ク
リ
ン
グ
、
ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
が
代

表
的
で
す
。

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

筋
肉
と
骨
に
負
荷
を
か
け
、
筋
肉
を

強
く
し
ま
す
。
マ
シ
ン
や
ダ
ン
ベ
ル

な
ど
を
使
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
だ
け

で
な
く
、
自
分
の
体
重
（
自
重
）
を

利
用
し
た
運
動
も
あ
り
ま
す
。
筋
力

の
回
復
・
向
上
や
引
き
締
ま
っ
た
か

ら
だ
を
作
る
の
に
効
果
的
で
す
。


