
こどもの日のお祝いに

炊飯器パエリア

エネルギー…590kcal 脂質…9.0g
塩分相当量…1.5g   たんぱく質…22.5g  

（１人分）

米　　　　　　　… 4合
シーフードミックス　… 150ｇ
鶏肉　　　　　　… 150ｇ
赤ピーマン　　　… 1個
玉ねぎ　　　　　… 1/2個
グリーンアスパラガス　… 1束
にんにく　　　　… 1片
サフラン　　　　… 小さじ1/2
白ワイン　　　　… 1カップ
オリーブ油　　　… 大さじ1
塩　　　　　　　… 小さじ1
こしょう　　　　… 少々

（４人分）

健
診
・
人
間
ド
ッ
グ
の
結
果
を

健
康
づ
く
り
に
活
か
そ
う

市
の
健
診
の
種
類
・
検
査
内
容

●
基
本
健
康
診
査

身
体
計
測
、
血
圧
測
定
、
検
尿
、

血
液
検
査(

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
貧

血
･
肝
機
能
･
腎
機
能
・
糖
他)

心

電
図
、
眼
底
検
査

※
65
歳
以
上
の
人
は
「
基
本
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト(

評
価
表)

」
の
記
入
他

が
新
た
に
加
わ
り
ま
す

●
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
診

肝
炎
の
血
液
検
査

●
肺
が
ん
検
診

胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
喀
痰
検
査

●
胃
が
ん
検
診

バ
リ
ウ
ム
に
よ
る
胃
透
視

●
大
腸
が
ん
検
診

２
日
間
の
便
潜
血
検
査

●
乳
が
ん
検
診

視
触
診
及
び
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー

検
査

●
子
宮
が
ん
検
診

頸
部
の
細
胞
検
査
及
び
内
診

●
前
立
腺
が
ん
検
診

血
液
検
査

事
前
の
申
し
込
み
を
忘
れ
ず
に

詳
し
く
は
、
該
当
世
帯
に
配
布
し

て
い
ま
す
健
診
申
込
書
と
同
封
の

「
平
成
18
年
度
基
本
健
康
診
査
・

が
ん
検
診
に
つ
い
て
」
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

健
診
時
の
注
意
事
項
や
持
参
し
て

い
た
だ
く
書
類
の
関
係
上
、
事
前

の
申
し
込
み
を
お
願
い
し
ま
す
。

会
社
員
や
自
営
業
等
の
労
働
者
や

そ
の
家
族
で
、
職
場
検
診
や
人
間

ド
ッ
グ
な
ど
健
康
確
認
の
機
会
が

あ
る
人
は
、
忘
れ
ず
に
お
受
け
く

だ
さ
い
。

「
自
分
の
血
圧
は
ど
れ
く
ら
い
だ

ろ
う
」、「
何
も
し
な
い
の
に
動
悸
が

す
る
」、「
最
近
よ
く
の
ど
が
渇
く
」、

「
胃
が
も
た
れ
る
」
な
ど
の
症
状
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。
全
国
で
は
、
が
ん
、

心
臓
病
、
脳
卒
中
の
生
活
習
慣
病
が

死
亡
原
因
の
約
６
割
を
占
め
ま
す
が
、

長
門
市
で
も
同
様
の
死
亡
割
合
と
な

っ
て
い
ま
す
。（
図
１
）

生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る
高
血
圧

や
動
脈
硬
化
は
自
覚
症
状
が
な
い
う

ち
に
進
行
し
ま
す
。
自
分
の
健
康
状

態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
た
め
に
も
、
健

診
を
受
け
、
結
果
を
日
常
生
活
に
活

か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
平
成
17
年

度
の
健
診
受
診
状
況
は
次
の
と
お
り

で
す
。（
表
１
）

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
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

（
※
た
だ
し
３
〜
５
日
は
休
み
）

●
問
い
合
わ
せ
　
　
TEL
22
‐
２
７
１
７

長
門
総
合
病
院

●
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

・
５
／
18
（木）
・
25
（木）

13：

00
〜
14：

00

●
問
い
合
わ
せ
　
　
TEL
22
‐
２
２
２
０

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
５
／
９
（火）

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　
TEL
32
‐
０
０
０
８

友
近
内
科
循
環
器
科
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

乳

児

健

康

診

査

●
日
時
・
場
所

・
毎
週
木
曜
日
（
５
／
４
は
除
く
）

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
８
（月）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
５
／
10
（水）

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
５
／
10
（水）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
５
／
10
（水）

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
11
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
22
（月）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
５
／
26
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

健

康

相

談

●
日
時
・
場
所

・
５
／
10
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
５
／
12
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
19
（金）

９：

00
〜
11：

30
、

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
19
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
10
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
５
／
10
（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

●
対
象
　
生
後
３
カ
月
〜
90
カ
月
未
満

●
日
時
・
場
所

・
５
／
９
（火）

13：

30
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
11
（木）

13：

20
〜
13：

50

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
母
子
健
康
手
帳

ポ

リ

オ

●
日
時
・
場
所

・
５
／
29
（月）

７：

15
〜
８：

00

大
日
比
公
会
堂

胃
・
大
腸
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
５
／
12
（金）
、
15
（月）
〜
19
（金）
、
22
（月）
、

23
（火）

長
門
地
区
内
巡
回

・
５
／
31
（水）

三
隅
地
区
内
巡
回

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

肺
が
ん
検
診

３
歳
児
健
康
診
査

●
対
象
　
15
年
４
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
５
／
30
（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

・
５
／
16
（火）

８：

00
〜
９：

30

上
地
区
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

・
５
／
17
（水）

８：

00
〜
９：

30

山
口
県
漁
協
野
波
瀬
支
店

・
５
／
18
（木）

８：

00
〜
９：

30

三
隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

・
５
／
19
（金）

８：

00
〜
９：

30

三
隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

・
５
／
23
（火）

８：

00
〜
９：

30

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
24
（水）

８：

00
〜
９：

30

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

基
本
健
康
診
査
・

前
立
腺
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
５
／
25
（木）
・
26
（金）

７：

30
〜
10：

00

俵
山
公
民
館

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

基
本
健
康
診
査
・
前
立
腺
・

胃
・
大
腸
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
５
／
16
（火）

13：

30
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
３
・
４
ヵ
月
児
の
保
護
者

・
５
／
19
（金）

14：

00
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
５
・
６
ヵ
月
児
の
保
護
者

●
そ
の
他
　
事
前
の
予
約
が
必
要
で
す

育

児

学

級

・
５
／
11
（木）

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　
TEL
32
‐
１
１
８
０

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

・
５
／
29
（月）

８：

50
〜
10：

00

山
口
県
水
産
研
究
セ
ン
タ
ー

・
５
／
31
（水）

７：

30
〜
10：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

① 米は洗ってザルにあげ、水気をきっておく。
② にんにくはみじん切りにする。赤ピーマンは種を取り横半分にし細くきる。
鶏肉は１cm角くらいに切る。

③ アスパラガスは茎元のほうの皮をむき３cmの長さに切り、沸騰湯でゆでて水
にとって冷ましておく。

④ フライパンを熱しオリーブ油を入れ、中火でみじん切りしたにんにくを炒め、
よい香りがしてきたら、玉ねぎ、シーフードミックスを入れ、塩、こしょう、
白ワインを加え、蓋をして３分蒸し焼きにし、火をとめる。

⑤ ④にサフランを加えて、冷ます。冷めたらザルに上げ、具と汁に分けておく。
⑥ 炊飯器の釜に洗った米と⑤の汁に水をたして米３カップ分の液を加え、鶏肉を
入れて炊く。

⑦ 炊き上がったら、⑤の具と赤ピーマンをのせて10分間蒸らす。
⑧ アスパラガスも一緒に混ぜ、盛り付ける。


