
カルシウムたっぷりの一品

高野豆腐と
ニラの炒めもの

エネルギー…225kcal   脂質…20.1g
塩分相当量…1.1g     たんぱく質…7.1g  

（１人分）

高野豆腐　　　…2枚（30ｇ）

ニラ　　　　　…1束（100ｇ）

干しえび　　　…大さじ3

サラダ油　　　…大さじ5

しょうゆ　　　…大さじ1･1/2

酒　　　　　　…大さじ1

① 高野豆腐はやや熱い湯で戻し、うす切りにする。

② ニラは、４～5㎝に切っておく。

③ 干しえびは、ぬるま湯で戻す。戻し汁はとっておく。

④ フライパンに油を入れ干しえびと高野豆腐を炒め皿に取り出しておく。

⑤ ニラを炒め、えびの戻し汁、しょうゆ、酒を入れ干しえびと高野豆腐を炒めた
ものを加える。

熱
中
症
と
は
、
暑
い
と
こ
ろ
で

ス
ポ
ー
ツ
や
激
し
い
労
働
を
し
た

時
に
、
体
内
に
熱
が
こ
も
っ
て
し

ま
い
、
体
温
調
節
が
で
き
な
く
な

っ
て
起
こ
る
病
気
で
す
。

頭
痛
や
吐
き
気
、
体
温
が
上
昇

し
、
汗
が
出
な
く
な
る
な
ど
の
症

状
が
あ
り
ま
す
。
悪
化
す
る
と
、

意
識
を
失
い
、
け
い
れ
ん
な
ど
を

起
こ
し
、
重
症
に
な
る
と
死
に
至

る
可
能
性
の
あ
る
病
気
で
す
が
、

適
切
な
予
防
法
を
知
っ
て
い
れ
ば

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

熱
中
症
の
予
防
法

①
暑
さ
を
避
け
る

外
出
時
は
、
帽
子
や
日
傘
を
使
い
、

家
の
中
で
は
、
す
だ
れ
や
カ
ー
テ

ン
で
直
射
日
光
を
防
ぎ
、
風
通
し

を
良
く
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、

熱
帯
夜
で
暑
い
か
ら
と
い
っ
て
、

寝
る
時
に
は
あ
ま
り
冷
房
の
温
度

を
下
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
適
切
に
使
用
し
な
い
と
体
調

を
崩
す
原
因
に
な
り
ま
す

②
服
装
を
工
夫
す
る

吸
水
性
・
通
気
性
の
良
い
素
材
の

下
着
や
、
熱
を
吸
収
し
に
く
い
薄

手
の
白
っ
ぽ
い
衣
服
を
着
用
し
ま

し
ょ
う
。
身
体
に
ぴ
っ
た
り
し
た

衣
服
よ
り
も
少
し
緩
め
の
も
の
で

襟
元
を
開
け
、
衣
服
内
の
風
の
流

れ
を
良
く
し
ま
し
ょ
う

高野豆腐をしぼる時に、しぼりすぎないようにしましょう

知
っ
て
お
こ
う

熱
中
症
の
予
防
と
応
急
処
置

子育て講演会を開催します
③
こ
ま
め
に
水
分
を
と
る

水
、
お
茶
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

な
ど
を
飲
む
よ
う
に
努
め
ま
し
ょ

う
。
の
ど
が
渇
く
前
に
水
分
補
給

を
す
る
事
が
必
要
で
す
。

な
お
、
ア
ル
コ
ー
ル
類
は
、
尿
の

量
を
増
や
し
体
内
の
水
分
を
排
泄

し
て
し
ま
う
た
め
、
ビ
ー
ル
な
ど

を
飲
ん
で
も
水
分
補
給
に
は
な
り

ま
せ
ん

④
周
囲
の
人
に
も
配
慮
を
す
る

炎
天
下
に
自
動
車
を
駐
車
し
て
い

る
と
、
閉
め
き
っ
た
車
内
で
は
30

分
後
に
は
50
℃
以
上
に
な
り
ま

す
。
車
内
に
小
さ
な
子
ど
も
だ
け

置
い
て
離
れ
る
こ
と
は
、
絶
対
に

や
め
ま
し
ょ
う
。

家
の
中
で
も
乳
幼
児
や
高
齢
者
は

熱
中
症
に
な
り
や
す
い
た
め
、
十

分
注
意
が
必
要
で
す
。
も
し
熱
中

症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
次
の
応

急
処
置
を
行
い
ま
し
ょ
う

熱
中
症
の
応
急
処
置

①
涼
し
い
環
境
へ
避
難
す
る

風
通
し
の
良
い
日
陰
や
ク
ー
ラ
ー

が
効
い
て
い
る
室
内
へ
移
動
し
ま

し
ょ
う

②
身
体
を
冷
や
す

衣
服
を
ゆ
る
め
、
冷
た
い
水
や
タ

オ
ル
を
首
や
脇
の
下
、
大
腿
の
付

け
根
に
あ
て
ま
し
ょ
う

③
水
分
を
与
え
る

大
量
の
汗
を
か
い
た
場
合
は
塩
分

も
補
給
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
が
効
果
的
で
す

④
医
療
機
関
を
受
診
す
る

自
力
で
水
分
摂
取
が
で
き
な
い
と

き
は
医
療
機
関
を
早
め
に
受
診
し

ま
し
ょ
う

（４人分）

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
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７
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ヵ
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７
ヵ
月
児
健
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８
／
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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
〜
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00

※
８
／
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（火）
は
休
み

●
７
ヵ
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児
健
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診
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８
／
３
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・
17
（木）

13：

00
〜
14：
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木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
TEL
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‐
０
０
０
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●
３
ヵ
月
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・
７
ヵ
月
児
健
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診
査

・
８
／
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（火）

14：
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〜
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友
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内
科
循
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科
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院TEL
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‐
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１
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０

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
８
／
10
（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
１
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
８
／
９
（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
７
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
８
／
22
（火）
13：

00
〜
13：

30

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

・
８
／
２
（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

・
８
／
10
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
25
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
場
所

・
８
／
２
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
８
／
４
（金）

10：
00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
４
（金）
・
18
（金）

９：

00
〜
11：

30
、
13：
00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
８
／
18
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
８
／
25
（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

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
利
用
者
講
習

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
は
、
健

康
機
器
を
安
全
で
効
果
的
に
利
用
し
て

い
た
だ
く
た
め
、
ご
利
用
の
前
に
講
習

を
受
け
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

●
日
時
　
８
／
３
（木）

13：

30
〜
16：

00
、
17：

30
〜
20：

00

●
場
所
　
油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
定
員
　
各
20
人

●
受
講
料
　
無
料

●
申
込
方
法
　
油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ

ー
へ
事
前
に
電
話
等
で
申
し
込
む

TEL
33
‐
３
０
２
１

健
康
一
口
メ
モ

ゆ
っ
く
り
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
効
果
的
！

脂
肪
を
燃
や
し
基
礎
代
謝
を
高
め
る

に
は
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
運
動
を
20
分

以
上
続
け
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
、

ス
イ
ミ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
自

分
が
楽
し
み
な
が
ら
で
き
る
も
の
を
選

び
、
涼
し
い
時
間
帯
に
取
り
入
れ
て
行

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

子育て真っ最中のお父さん、お母さん、お子さんの予
防接種や病気のことでお悩みはありませんか。
ここ数年、予防接種の受け方

などが大きく変わっています。
みなさんが安心して子育てでき
るよう講演会を開催します。多
くの参加をお待ちしています。

● 日　時　８／10（木）
13：00～14：00（受付12：45～）

● 場　所 長門市保健センター１階
● 演　題 「予防接種と乳幼児の病気について」
● 講　師　岡田クリニック副院長

小児科医　梶山　純子　氏
● 定　員　30人
● 参加料　無料
● 申込方法　８／７（月）までに電話で申し込む
● 申し込み・問い合わせ

長門市保健センター　母子保健係　TEL 23‐1132


