
食欲がないときに

つ し ま 漬

エネルギー…78kcal 脂質…3.6g
塩分相当量…0.83g   たんぱく質…7.9g  

（１人分）

豆腐（木綿豆腐）
…1丁（400ｇ）

干しシイタケ　…5枚
にんじん　　　…100ｇ
きゅうり　　　…150ｇ
油　　　　　　…大さじ1
Ａ
酢　　　　　…大さじ5
砂糖　　　　…大さじ4
塩　　　　　…小さじ1
ショウガ汁　…小さじ2

（４人分）

① しいたけは水に戻し千切りにし、だし汁と薄口しょうゆで下煮しておく。

② 豆腐は塩小さじ１を入れたお湯でかたゆでにし、水を切ってもみほぐしておく。

③ にんじん、きゅうりはそれぞれ四つ切りにしておく。

④ Ａの甘酢を作る。

⑤ フライパンに油を熱し、にんじん、しいたけを炒めて甘酢の中へ入れる。

⑥ ⑤が冷めてからきゅうりをまぜ合わせる。

生
活
改
善
で
防
ぐ
脳
卒
中

①
大
切
な
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

血
圧
が
高
く
な
る
と
、
血
管
の

壁
に
負
担
が
か
か
る
た
め
血
管

が
傷
つ
き
、
動
脈
硬
化
を
悪
化

さ
せ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。
脳

卒
中
に
な
る
人
の
95
％
が
高
血

圧
を
抱
え
て
い
る
と
い
わ
れ
、

脳
卒
中
の
予
防
と
し
て
ま
ず
血

圧
を
基
準
値
（
最
高
血
圧
130
mmhg

未
満
／
最
低
血
圧
85
mmhg
未
満
）

に
近
づ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

②
新
鮮
な
食
材
で
お
い
し
い
減
塩

食
を
（
下
図
参
照
）

③
適
度
な
運
動
を
す
る

激
し
い
運
動
で
は
な
く
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
や
体
操
な
ど
の
全
身

運
動
を
少
し
汗
ば
む
程
度
行
う

の
が
適
し
て
い
ま
す

④
禁
煙
、
過
度
の
飲
酒
を
や
め
る

た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン

や
過
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
血

圧
を
上
げ
脳
卒
中
を
起
こ
し
や

す
く
し
ま
す

⑤
水
や
お
茶
を
意
識
し
て
飲
む

特
に
暑
い
時
期
は
、
体
内
の
水

分
量
が
低
下
し
や
す
く
、
脱
水

状
態
で
は
、
血
栓
を
つ
く
り
脳

の
血
管
を
つ
ま
り
や
す
く
し
ま

す
。
意
識
的
に
１
日
２
リ
ッ
ト

ル
を
目
標
に
水
や
お
茶
な
ど
で

水
分
補
給
し
ま
し
ょ
う

⑥
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
に
注
意
す
る

脳
卒
中
と
は

脳
卒
中
は
、
脳
の
血
管
が
つ
ま

っ
た
り
〈
脳
梗
塞
〉、
脳
の
血
管
が

破
れ
た
り
〈
脳
出
血
〉
す
る
こ
と

で
起
こ
る
病
気
で
す
。
脳
の
血
流

が
悪
く
な
り
、
脳
細
胞
が
死
ん
で

し
ま
う
と
い
う
こ
と
は
深
刻
な
後

遺
症
を
残
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
脳
卒
中
は
高
齢
者
に
多

く
見
ら
れ
る
病
気
で
、
高
齢
者
で

介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
の
約
３

割
が
脳
卒
中
に
よ
る
も
の
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
近
年
、
食
生
活

の
変
化
に
よ
り
、
30
〜
40
歳
代
で

発
作
を
起
こ
す
こ
と
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

脳
卒
中
は
前
ぶ
れ
に
要
注
意
！

ほ
と
ん
ど
の
場
合
、
前
ぶ
れ
と

な
る
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
次

の
初
期
症
状
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
一

つ
で
も
該
当
す
る
も
の
が
あ
れ
ば

脳
卒
中
の
疑
い
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

病
院
で
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

脳
卒
中
初
期
症
状
チ
ェ
ッ
ク

□
か
ら
だ
の
片
側
が
し
び
れ
る

□
片
目
が
見
え
な
く
な
る

□
茶
碗
や
は
し
を
ポ
ロ
ッ
と
落
と

す
□
言
葉
が
出
て
こ
な
い
、
ろ
れ
つ

が
ま
わ
ら
な
い

□
他
人
の
言
う
こ
と
が
理
解
で
き

な
い

冷蔵庫などに入れて、冷たくしていただくととてもおいしいですよ

し
っ
か
り
予
防
「
脳
卒
中
」

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

※
７
／
17
（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

・
７
／
６
（木）
・
20
（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

・
７
／
11
（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

・
７
／
13
（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
　
16
年
12
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
７
／
12
（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
６
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
７
／
25
（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
（
受
診
票
が
必
要
）

・
７
／
４
（火）
・
６
（木）

13：

30
〜
14：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

子
宮
・
乳
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所
（
受
診
票
が
必
要
）

・
７
／
５
（水）
・
６
（木）
７：

00
〜
10：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
10
（月）
・
11
（火）
・
12
（水）
７：

00
〜
10：

00

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

胃

が

ん

検

診

●
日
時
・
場
所
（
受
診
票
が
必
要
）

・
７
／
３
（月）

13：

30
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

前
立
腺
が
ん
検
診

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

・
７
／
５
（水）

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
７
／
５
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
７
／
７
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
７
（金）
・
21
（金）

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

●
日
時
・
場
所

・
７
／
18
（火）

13：

30
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
３
、
４
カ
月
児
の
保
護
者

・
７
／
21
（金）

14：

00
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
５
、
６
カ
月
児
の
保
護
者

育

児

学

級

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
７
（金）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
７
／
10
（月）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
７
／
13
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
７
／
20
（木）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
７
／
28
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
７
／
13
（木）

13：

30
〜
15：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

虫

歯

予

防

教

室

・
７
／
21
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

過去に脳卒中にかかったことのある人と
その家族の方を対象に、教室を開催してい
ます。悩みなどを話し合える仲間をつくり、
再発予防について一緒に勉強しませんか。
●日時　毎月第１・３火曜日

13：30～15：30
●場所　長門市物産観光センター
●申し込み・問い合わせ
長門市保健センター　成人保健係

TEL 23‐1133

脳卒中再発予防教室
（かよう会）参加者募集


