
エネルギー…118kcal     脂質…4.3g
塩分相当量…0.3g   たんぱく質…10.6g  

（１人分）

豆腐、ほたては煮すぎないように注意し手早く仕上げましょう

生
活
習
慣
の
改
善
で
予
防
で
き
ま
す

糖
尿
病
を
予
防
し
よ
う
！

（４人分）

絹ごし豆腐　　　 …１丁
ほたて缶詰　　　 …大・１缶
ほたて缶汁＋水　 …100ml
鶏がらスープ素　 …小さじ１
長ねぎ　　　　　 …１本
しょうが（薄切り）…３枚
酒　　　　　　　 …大さじ１
牛乳　　　　　　 …200ml
塩こしょう　　　 …少々
片栗粉　　　　　 …大さじ１
チンゲン菜　　　 …１わ
サラダ油　　　　 …大さじ１
塩　　　　　　 …少々

乳製品を取り入れ冬を乗り越えよう

豆腐とほたての
中華風ミルク煮

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

※
11
／
３
（土）
・
23
（金）
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

・
11
／
１
（木）
・
15
（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

・
11
／
13
（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

・
11
／
８
（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
４
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
11
／
14
（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
　
16
年
10
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
11
／
27
（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

が
け
、
腹
八
分
に
し
ま
し
ょ
う

・
食
物
繊
維
・
野
菜
類
を
多
く
摂
り
ま

し
ょ
う

・
糖
分
の
多
い
物
は
、
血
糖
値
を
急
激

に
上
げ
る
た
め
控
え
ま
し
ょ
う

・
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食
べ
る
よ

う
に
ま
し
ょ
う

・
ア
ル
コ
ー
ル
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
一
部

で
す
。
適
量
に
と
ど
め
ま
し
ょ
う

③
１
年
に
１
回
は
健
康
診
査
を
受
け

ま
し
ょ
う
。
初
期
の
段
階
で
は
自
覚

症
状
の
な
い
糖
尿
病
は
、
早
期
発
見

と
早
期
治
療
が
大
切
で
す
。

日
本
人
の
約
７
４
０
万
人
が
糖
尿
病

と
い
わ
れ
、
糖
尿
病
の
可
能
性
の
あ
る

人
を
含
め
る
と
、
約
１
、
６
２
０
万
人

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
医
療
費
に
お

い
て
も
、
合
併
症
治
療
を
含
め
る
と
そ

の
額
は
約
２
兆
円
に
の
ぼ
り
ま
す
。

糖
尿
病
っ
て
な
に
？

糖
尿
病
と
は
、
血
液
中
の
血
糖
値
が

高
く
な
る
病
気
で
す
。
初
期
段
階
で
は

ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
は
な
く
見
過
ご
さ

れ
が
ち
で
す
。
こ
ん
な
と
き
に
は
糖
尿

病
を
疑
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
の
典
型
的
な
症
状

●
尿
の
量
、
回
数
が
多
く
な
っ
た

●
の
ど
が
乾
く

●
体
が
だ
る
い
、
疲
れ
や
す
い

●
視
力
が
低
下
し
た

●
手
足
の
し
び
れ
や
こ
む
ら
返
り
が
起

き
る

糖
尿
病
は
生
活
習
慣
病
！

だ
か
ら
予
防
で
き
ま
す
！

糖
分
や
脂
肪
分
の
多
い
欧
米
型
の
食

事
や
運
動
不
足
な
ど
不
規
則
な
生
活
習

慣
が
原
因
で
起
こ
る
「
２
型
糖
尿
病
」

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
規
則
正
し
い
生
活

習
慣
に
心
が
け
る
こ
と
に
よ
り
予
防
が

可
能
で
す
。

糖
尿
病
の
タ
イ
プ

１
型
糖
尿
病

小
児
期
〜
30
歳
位
ま

で
の
発
病
が
多
い
。
す
い
臓
の
障
害

で
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
な
い
た

め
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
が
必
要
で
す

２
型
糖
尿
病

40
歳
以
上
の
発
病
が

育

児

相

談

11／4（日）・11／9（金）

多
い
。
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
な
ど

に
よ
り
、
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る

イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
し
た
り
働
き
が

低
下
す
る
こ
と
が
原
因
で
、
糖
尿
病

患
者
の
95
％
を
占
め
ま
す

妊
娠
糖
尿
病

妊
娠
中
に
初
め
て
診

断
さ
れ
た
糖
尿
病
を
い
い
ま
す
。
赤

ち
ゃ
ん
に
合
併
症
が
起
こ
る
こ
と
が

あ
り
ま
す

そ
の
他
の
糖
尿
病

特
殊
な
遺
伝
や

病
気
か
ら
起
こ
り
ま
す
。
遺
伝
子
異

常
や
内
分
泌
疾
患
、
薬
剤
な
ど
に
よ

っ
て
発
症
し
ま
す

糖
尿
病
を
放
置
し
て
お
く
と
…

糖
尿
病
を
そ
の
ま
ま
放
置
し

て
お
く
と
、
下
図
の
よ
う
に

様
々
な
合
併
症
を
併
発
し
大
変

な
こ
と
に
な
り
ま
す
。

糖
尿
病
の
予
防

糖
尿
病
は
生
活
習
慣
病
で
あ

る
こ
と
か
ら
、
予
防
に
は
生
活

習
慣
の
改
善
が
第
一
で
す
。
す

で
に
治
療
中
の
人
も
合
併
症
の

予
防
の
た
め
、
生
活
習
慣
の
見

直
し
が
大
事
で
す
。

糖
尿
病
を
予
防
す
る

生
活
習
慣
改
善
ポ
イ
ン
ト

①
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
等
、
継
続

し
て
無
理
な
く
行
え
る
運

動
を
生
活
に
取
り
入
れ
ま

し
ょ
う

②
食
生
活
に
注
意
し
ま
し
ょ
う

・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
心

●
日
時
・
会
場

・
11
／
20
（火）

13：

00
〜
14：

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

精
神
保
健
相
談
（
要
予
約
）

●
日
時
・
会
場

・
11
／
13
（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

・
11
／
７
（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

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
11
／
８
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
11
／
12
（月）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
11
／
20
（火）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
11
／
30
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
会
場

・
11
／
２
（金）

10：
00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
11
／
２
（金）

９：

00
〜
11：
30

13：

00
〜
15：
00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
11
／
７
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
11
／
16
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

① 豆腐をペーパータオルに包み、水切りする。ほたて缶は身と汁に分け、汁は分量の水、
鶏がらスープと合わせる。

② 大きめのフライパンか中華鍋にサラダ油を熱し、斜め薄切りにした長ねぎとしょうがを
炒め、香りを出す。

③ほたての身を加えさっと炒め、酒、豆腐、スープを加え、豆腐を崩さないように混ぜる。
④牛乳を加え、一煮立ちさせ、塩、こしょうで味を調える。片栗粉を同量の水で溶き、とろ
みをつける。

⑤湯を沸かし、サラダ油と塩を入れてチンゲン菜を茹で、一緒に盛り付ける。

怖
い
糖
尿
病
の
合
併
症

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
11
／
21
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
会
場

・
11
／
20
（火）

13：

30
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
３
、
４
カ
月
児
の
保
護
者

・
11
／
30
（金）

13：

30
〜
14：

45

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
５
、
６
カ
月
児
の
保
護
者

●
申
込
方
法
　
長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

TEL
23
‐
１
１
３
２

育

児

学

級

市
民
の
み
な
さ
ん
に
、
健
康
で
い

き
い
き
と
楽
し
い
生
活
を
送
っ
て
い

た
だ
く
た
め
の
学
習
会
を
開
催
し
ま

す
。
自
分
や
家
族
の
健
康
づ
く
り
の

た
め
に
是
非
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

第
２
回「
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
豊
か
に

〜
健
康
と
食
に
つ
い
て
〜
」

■
日
時
　
11
／
16
（金）14：

00
〜
16：

00

■
場
所
　
油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

■
内
容
　
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る

た
め
に
、
食
生
活
の
観
点
か
ら
考

え
ま
す

■
講
師
　
中
村
　
良
子
（
東
亜
大
学

准
教
授
　
管
理
栄
養
士
）

■
申
込
期
限
　
11
／
９
（金）

第
３
回「
お
口
の
中
か
ら
健
康
づ
く
り
」

■
日
時
　
11
／
30
（金）14：

00
〜
16：

00

■
場
所
　
日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

■
内
容
　
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、

歯
の
手
入
れ
に
つ
い
て
の
最
新
情

報
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
す

■
講
師
　
金
子
　
郁
子
（
山
口
福
祉

専
門
学
校
歯
科
衛
生
士
科
科
長
）

■
申
込
期
限
　
11
／
22
（木）

共
通
事
項

■
参
加
料

１
回
100
円
（
資
料
代
等
）

■
携
行
品
　
筆
記
用
具

■
定
員
　
各
回
と
も
70
人
（
先
着
順
）

■
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
‐
１
１
３
３

健
康
学
び
塾


