
エネルギー…185 kcal    脂質…12.9 g

塩分相当量…0.5 g   たんぱく質…9.9 g  

（１人分）

しらす干しは、お湯をかけて使うと余分な塩分がとれます。

（４人分）

サヤエンドウ

卵

Ａ　しらす干し

こしょう

片栗粉

酒

サラダ油

マヨネーズ

かつお節

たっぷりのサヤエンドウ
がいただけます

サヤエンドウのオムレツ

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

※
３
／
20
（木）
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

・
３
／
６
（木）
・
27
（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

・
３
／
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

・
３
／
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
　
18
年
８
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
３
／
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
　
17
年
２
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
３
／
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

育

児

相

談

●
日
時

・
３
／
28
（金）

13：

30
〜
14：

45

※
生
後
５
、
６
カ
月
児
の
保
護
者

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
申
込
方
法

事
前
に
長
門
市
保
健
セ
ン

タ
ー
へ
申
し
込
む

TEL
23
‐
１
１
３
２

育

児

学

級
（
要
予
約
）

●
日
時
　

・
３
／
４
（火）

９：

30
〜
14：

30

・
３
／
11
（火）

13：

30
〜
16：

00

・
３
／
18
（火）

９：

30
〜
14：

30

●
会
場
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

妊

婦

学

級
（
要
予
約
）

３／２（日）・３／７（金）

健

康

相

談

●
日
時
・
会
場

・
毎
週
木
曜
日
（
３
／
20
（木）
は
休
み
）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
５
（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

・
３
／
７
（金）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
３
／
10
（月）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
３
／
13
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
21
（金）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
３
／
28
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
会
場

・
３
／
５
（水）

10：
00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
３
／
７
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：
00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
７
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
３
／
19
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

① サヤエンドウは洗ってすじをとっておく。

② ボールに卵を溶きほぐしＡと酒で溶いた片栗粉を入れてよく混ぜ合わせる。さらにサヤ
エンドウも加え混ぜ合わせる。

③ フライパンに油を入れて熱し②を流し入れ表面を平らにし、フタをして５～６分蒸し焼
きにする。うら返してフタはせずに2～3分焦がさないようゆっくり焼く。

④ 焼けたら器にとり出し、マヨネーズを表面に塗り、かつお節をふりかける。

●
日
時
・
会
場

・
３
／
18
（火）

13：

00
〜
14：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

精
神
保
健
相
談

●
日
時
・
会
場

・
３
／
11
（火）

13：

00
〜
16：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

禁
煙
相
談

（
要
予
約
）

TEL
22
‐
２
８
１
１

（
要
予
約
）

TEL
22
‐
２
８
１
１

・
３
／
21
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

…200ｇ

…４個

…20ｇ

…少々

…大さじ１

…大さじ１

…大さじ１

…大さじ２

…適宜

ど
う
し
て
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
な
の
？

平
成
16
年
の
意
識
調
査
に
よ
る
と
、

多
く
の
お
母
さ
ん
は
、
妊
娠
中
か
ら
子

ど
も
が
３
歳
に
な
る
ま
で
の
期
間
、
孤

独
感
や
負
担
感
を
感
じ
な
が
ら
子
育
て

を
行
っ
て
い
ま
す
。

妊
娠
中
、
と
く
に
初
期
は
赤
ち
ゃ
ん

の
成
長
は
も
ち
ろ
ん
、
お
母
さ
ん
の
健

康
を
守
る
た
め
に
、
と
て
も
大
切
な
時

期
で
す
が
、
外
見
か
ら
は
妊
婦
で
あ
る

か
判
断
し
に
く
か
っ
た
り
、
つ
わ
り
や

倦
怠
感
な
ど
「
つ
ら
い
症
状
」
が
あ
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

少
子
化
が
深
刻
な
現
在
、
周
り
の
人

が
い
つ
で
も
暖
か
い
手
を
差
し
伸
べ
る
、

お
母
さ
ん
と
赤
ち
ゃ
ん
に
や
さ
し
い
ま

ち
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

マ
タ
ニ
テ
ィ
マ
ー
ク

長
門
市
で
は
平
成
20
年
度
か
ら
、
母

子
健
康
手
帳
の
交
付
を
受
け
る
妊
婦
さ

ん
で
希
望
者
に
は
、
マ
タ
二
テ
ィ
マ
ー

ク
の
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
ま
た
は
ス
テ
ッ
カ

ー
を
配
布
い
た
し
ま
す
。
街
で
マ
タ
二

テ
ィ
マ
ー
ク
を
見
か
け
た
と
き
は
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
市
で
は
マ
タ
ニ
テ
ィ
マ
ー
ク
の
ポ
ス

タ
ー
を
掲
示
し
て
い
た
だ
け
る
職
場

や
お
店
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
人
が

集
ま
る
場
所
の
ポ
ス
タ
ー
掲
示
に
ご

協
力
く
だ
さ
い

●
お
問
い
合
わ
せ

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

TEL
23
‐
１
１
３
２

マ
タ
ニ
テ
ィ
マ
ー
ク
の
く
わ
し
い
活

用
方
法
や
内
容
に
つ
い
て
は
こ
ち
ら
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http://w
w
w
.m
hlw
.go.jp/

houdou/2006/03/h0301-1.htm
l

【マタニティマーク】

ど
ん
な
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
な
の
？

●

妊
婦
さ
ん
や
子
ど
も
の
近
く
で
喫
煙

は
控
え
る

●

電
車
・
バ
ス
等
で
は
優
先
し
て
席
を

譲
っ
た
り
乗
降
り
の
際
は
協
力
す
る

●
「
お
手
伝
い
し
ま
し
ょ
う
か
？
」の
や

さ
し
い
一
言
な
ど

ご
近
所
や
職
場
な
ど
で
妊
産
婦
さ
ん

は
も
ち
ろ
ん
、
子
育
て
期
間
中
の
お
母

さ
ん
を
見
か
け
た
ら
、
思
い
や
り
の
あ

る
気
遣
い
を
お
願
い
し
ま
す
。

子
育
て
に
や
さ
し
い
環
境
を
築
く
た

め
に
、
一
人
ひ
と
り
の
理
解
と
協
力
が

必
要
で
す
。

み
ん
な
で
作
ろ
う
！
お
母
さ
ん
と

赤
ち
ゃ
ん
に
や
さ
し
い
環
境

●
申
込
方
法

事
前
に
長
門
市
保
健
セ
ン

タ
ー
へ
申
し
込
む

TEL
23
‐
１
１
３
２

３
／
１
（土）
〜
７
（金）

子
ど
も
予
防
接
種
週
間

入
園
・
入
学
に
備
え
て
、
必
要
な
予

防
接
種
を
済
ま
せ
、
病
気
を
未
然
に
防

ぎ
ま
し
ょ
う
。
平
成
18
年
６
月
か
ら
年

長
児
す
べ
て
の
児
童
が
第
２
期
麻
し
ん

風
し
ん
予
防
接
種
の
対
象
と
な
り
ま
し

た
。
お
子
さ
ん
が
よ
り
大
き
な
集
団
生

活
を
始
め
る
前（
小
学
校
入
学
前
）に
予

防
接
種
を
済
ま
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

小
学
校
６
年
生
は
、
中
学
校
に
上
が

る
前
ま
で
に
２
種
混
合
の
予
防
接
種
を

済
ま
せ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
注
意
事
項
　

・
予
防
接
種
に
関
す
る
質
問
は
か
か
り

つ
け
医
ま
た
は
指
定
医
療
機
関
へ
ご

相
談
く
だ
さ
い

・
接
種
希
望
者
は
ご
予
約
を

※
３
月
１
日
、
２
日
は
次
の
医
療
機
関

で
予
防
接
種
を
実
施

・
岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

３
／
１
（土）
・
２
（日）

８：

30
〜
12：

00

・
長
門
総
合
病
院

３
／
１
（土）

13：

30
〜
15：

30

●
問
い
合
わ
せ

母
子
保
健
係
　
�
23
‐
１
１
３
２


