
エネルギー…622 kcal    脂質…25.8 g

塩分相当量…4.1 g   たんぱく質…20.7 g  

（１枚分）

里芋は熱いうちにつぶすとフライパンに広げやすくなります。

健
診
結
果
を
健
康
管
理
に
生
か
そ
う

（１枚分／20cm位）

里芋
塩
こしょう
ピーマン
赤ピーマン
玉ねぎ
ハム
サラダ油
ピザソース
（ケチャップでも可）
ピザ用チーズ

フライパンですぐ出来る
低カロリーの簡単ピザ

里芋のピザ

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

※
２
／
11
（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

・
２
／
７
（木）
・
21
（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

・
２
／
12
（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

・
２
／
14
（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
７
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
２
／
13
（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
１
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
２
／
26
（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

２／３（日）・２／８（金）

●
日
時
・
会
場

・
２
／
19
（火）

13：

00
〜
14：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

精
神
保
健
相
談
（
要
予
約
）

●
日
時
・
会
場

・
２
／
12
（火）

13：

00
〜
16：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
申
込
方
法

事
前
に
長
門
健
康
福
祉
セ

ン
タ
ー
へ
申
し
込
む

TEL
22
‐
２
８
１
１

禁

煙

相

談
（
要
予
約
）

健

康

相

談

●
日
時
・
会
場

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
６
（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

・
２
／
７
（木）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
２
／
12
（火）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
２
／
14
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
20
（水）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
２
／
22
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
会
場

・
２
／
１
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：
00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
１
（金）

10：

00
〜
11：
30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
６
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
２
／
13
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

①里芋を洗って蒸すかレンジにかける。

② ピーマン、赤ピーマン、玉ねぎは５mm幅の輪切りにする。

③ 柔らかくなった里芋をつぶし、塩こしょうをふって下味をつける。

④ フライパンにサラダ油を入れて熱し、③を入れ押し広げ中火で焼く。カリッと焼けたら
一度とり出しひっくり返してもとにもどし、ピザソースを塗り、②と、適当な大きさに
切ったハム、ピザ用チーズをのせ、フタをしてチーズが溶けるまで蒸し焼きにする。

・
２
／
15
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
22
（金）

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

【
結
果
を
生
か
す
ポ
イ
ン
ト
】

健
診
結
果
は

自
分
の
健
康
情
報
が
満
載
！

健
康
診
査
（
健
診
）
は
、
目
に
見
え

な
い
身
体
の
異
常
の
有
無
を
確
認
す
る

大
切
な
方
法
で

す
。
結
果
の
中
に

は
、
参
考
に
な
る

身
体
の
情
報
が
た

く
さ
ん
示
さ
れ
て

い
ま
す
。

異
常
が
見
つ
か
っ
た
場
合
は
、
で
き

る
だ
け
早
く
医
療
機
関
を
受
診
し
、
医

師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

異
常
な
し
の
場
合
で
も
、
健
康
管
理

に
注
意
し
、
い
つ
も
健
康
体
で
い
ら
れ

る
よ
う
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

前
回
の
結
果
と
の
比
較
は
大
切
！

検
査
結
果
を
受
け
取
っ
た
ら
、
検
査

値
を
前
回
と
比
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
自

分
の
体
調
や
生
活
を
振
り
返
る
た
め
の

参
考
に
な
り
ま
す
。
結
果
は
大
切
に
保

存
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

健
診
は
結
果
を
生
か
し
て
こ
そ
意
義

が
あ
り
ま
す
。
健
康
は
自
分
で
つ
く
る

も
の
で
す
。
健
診
を
受
け
た
こ
と
に
安

心
せ
ず
、
結
果

を
日
常
生
活
に

役
立
て
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

平
成
18
年
度
の
健
診
受
診
状
況
は
次

の
と
お
り
で
す
。

※
基
本
健
康
診
査
は
法
改
正
に
よ
り
、

平
成
20
年
度
以
降
、
医
療
保
険
者
が
実

施
す
る「
特
定
健
康
診
査（
特
定
健
診
）」

と
な
り
ま
す

…400ｇ
…少々
…少々
…1/2個
…1/2個
…小１個
…適宜
…大さじ１
…大さじ３

…40ｇ

生
活
習
慣
病
の
中
で
も
、「
が
ん
」、

「
心
臓
病
」、「
脳
卒
中
」
の
三
大
生
活

習
慣
病
が
死
亡
原
因
の
約
６
割
を
占
め

て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
の
ほ
と
ん
ど
は
自
覚
症

状
が
な
く
、
症
状
が
出
た
と
き
に
は
重

症
化
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
申
込
方
法

事
前
に
長
門
健
康
福
祉
セ

ン
タ
ー
へ
申
し
込
む

TEL
22
‐
２
８
１
１

み
ん
な
で
食
育

楽
し
く
食
育

最
近
起
こ
っ
て
い
る
様
々
な
「
食
」

の
問
題
を
解
決
す
る
た
め
に
、
各
地
で

「
食
育
」
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

①
朝
ご
は
ん
、
昼
ご
は
ん
、
夕
ご
は
ん
、

き
ち
ん
と
食
べ
て
い
ま
す
か
？

②
ご
飯
、
野
菜
、
肉
、
魚
な
ど
何
で
も

好
き
嫌
い
せ
ず
食
べ
て
い
ま
す
か
？

③
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
ま
せ

ん
か
？

④
食
べ
物
の
安
全
に
つ
い
て
知
ら
な
い

ま
ま
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
？

安
全
に
食
べ
る
た
め
の
消
費
期
限
や

食
べ
方
な
ど
、
食
べ
物
の
安
全
に
つ
い

て
関
心
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

⑤
食
べ
物
が
ど
こ
で
作
ら
れ
て
る
か
知

っ
て
い
ま
す
か
？

⑥
食
べ
残
し
を
し
て
ま
せ
ん
か
？

⑦
住
ん
で
い
る
所
に
昔
か
ら
伝
わ
る
料

理
を
食
べ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

地
域
や
家
で
代
々
受
け
継
が
れ
て
き

た
料
理
は
、
い
つ
ま
で
も
大
切
に
残
し

た
い
で
す
ね
。

〜
参
考
文
献
「
食
育
推
進
基
本
計
画

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
」（
内
閣
府
）
〜

食
育
講
演
会
の
開
催

長
門
市
で
は
食
育
事
業
の
一
環
と
し

て
、
地
域
で
と
れ
た
安
全
な
食
材
を
使

っ
た
郷
土
食
に
よ
り
日
本
の
食
生
活
の

良
さ
を
伝
え
て
い
く
た
め
に
、
食
育
講

演
会
を
開
催
し
ま
す
。

■
日
時

３
／
１
（土）

13：

30
〜

■
場
所

長
門
市
中
央
公
民
館

■
講
師

村
上
　
祥
子
　
先
生

「
お
も
い
っ
き
り
テ
レ
ビ
」、「
花
ま
る

マ
ー
ケ
ッ
ト
」
で
お
な
じ
み
の
空
飛

ぶ
料
理
研
究
家
・
管
理
栄
養
士

■
そ
の
他

く
わ
し
く
は
２
／
15
号
市

広
報
で
お
知
ら
せ
す
る
予
定
で
す

・
村
上
祥
子
先
生
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

http
://w

w
w
.m
urakam

i-s.co
m

■
問
い
合
わ
せ

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

TEL
23
‐
１
１
３
２


