
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

※
10
／
８
（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

・
10
／
４
（木）
・
18
（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

・
10
／
９
（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

・
10
／
11
（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
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
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

３
歳
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
９
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
10
／
23
（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
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
10
／
１
（月）
・
２
（火）
・
４
（木）
日
置
地
区
内
巡
回

肺

が

ん

検

診

育

児

相

談

●
日
時
・
会
場

・
10
／
16
（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

・
10
／
９
（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
）

ポ
リ
オ
ワ
ク
チ
ン
接
種

●
日
時
・
会
場

・
10
／
４
（木）

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
11
（木）

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
10
／
18
（木）

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

子
宮
・
乳
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
10
／
２
（火）
・
３
（水）
・
４
（木）

13：

00
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
９
（火）

13：

00
〜
14：

00
俵
山
公
民
館

・
10
／
11
（木）
・
12
（金）

13：

00
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
14
（日）

９：

00
〜
10：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
15
（月）
・
16
（火）

13：

00
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

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

・
10
／
３
（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

・
10
／
９
（火）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
10
／
10
（水）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー
　

・
10
／
11
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
22
（月）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
10
／
26
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

※
受
付
時
間
は
13：

30
〜
14：

00

（
10
／
11
（木）
は
13：

20
〜
13：

50
）

●
対
象
　
生
後
３
ヵ
月
か
ら
90
ヵ
月
未

満
児
（
な
る
べ
く
生
後
３
ヵ
月
か
ら

18
ヵ
月
ま
で
に
済
ま
せ
て
く
だ
さ
い
）

●
投
与
回
数
　
６
週
間
以
上
の
間
隔
で

２
回
投
与
を
受
け
ま
す
（
春
と
秋
の

２
回
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
）

●
そ
の
他

体
温
は
接
種
会
場
で
測
り
ま
す

母
子
健
康
手
帳
を
必
ず
持
参
の
こ
と

●
日
時
・
会
場

・
10
／
３
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
10
／
５
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
５
（金）

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
19
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
10
／
24
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
10
／
26
（金）

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

エネルギー…339kcal    脂質…22.4g
塩分相当量…1.2g   たんぱく質…20.5g  

（１人分）

鶏肉の皮をフライパンに押し付けるようにして焼くことで
脂がしっかり出て、パリッとした皮に焼きあがります

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
注
意
！

（４人分）

鶏もも肉　　　　 …２枚
長ねぎ　　　　　 …1/2本
セロリ　　　　　 …１本
きゅうり　　　　 …１本
にんじん　　　　 …1/2本
サラダ菜　　　　 …16～20枚
ソース
テンメンジャン …大さじ２・1/2
砂糖　　　　　 …大さじ1/2
しょうゆ　　　 …大さじ1/2
ごま油　　　 …大さじ1/2

野菜たっぷりの一品

パリパリ皮の
鶏肉北京ダック風

・
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
、
腹
八
分
目

の
食
事
を
心
が
け
る

●
運
動
習
慣
の
見
直
し

・
意
識
し
て
か
ら
だ
を
動
か
す

・
１
日
１
万
歩
を
目
標
に
歩
く

・
週
に
２
日
は
１
回
30
分
以
上
の
有
酸

素
運
動
を
す
る

●
禁
煙
を
実
行
す
る

●
お
酒
は
適
量
（
日
本
酒
換
算
で
１
日

１
合
）
を
守
り
、
週
に
２
日
は
休
む

●
十
分
な
睡
眠
を
と
る

●
趣
味
の
時
間
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム

を
設
け
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

定
期
的
な
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
自

覚
症
状
の
な
い
場
合
が
多
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
定
期
的
な
健
康
診
断
や
体

重
・
腹
囲
測
定
の
習
慣
を
つ
け
る
な
ど

自
分
の
身
体
の
状
態
を
知
り
、
病
気
の

予
防
や
改
善
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

健
康
診
断
で
治
療
や
精
密
検
査
が
必

要
と
判
定
さ
れ
た
場
合
、
何
ら
か
の
自

覚
症
状
が
あ
る
場
合
は
か
か
り
つ
け
医

や
専
門
機
関
等
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

※
す
で
に
高
血
圧
や
高
脂
血
症
、
糖
尿

病
な
ど
と
診
断
さ
れ
て
い
る
場
合

は
、
そ
れ
ら
を
し
っ
か
り
治
療
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
す

仲
間
を
つ
く
ろ
う

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
対
策

は
一
人
で
悩
ま
ず
、
同
じ
悩
み
を
持
つ

仲
間
と
一
緒
に
目
標
に
向
か
っ
て
取
り

組
む
と
効
果
的
で
す
。

健
康
診
断
な
ど
で
「
血
糖
値
が
や
や

高
め
」、「
血
圧
が
や
や
高
め
」
と
い
わ

れ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
ち
ょ

っ
と
ぐ
ら
い
な
ら
大
丈
夫
と
思
い
が
ち

で
す
が
、
も
し
も
、
あ
な
た
が
太
り
気

味
な
ら
特
に
要
注
意
で
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
っ
て
な
に
？

「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
に
加
え
て
、

「
高
血
圧
」、「
高
血
糖
」、「
高
脂
血
症
」

の
う
ち
２
つ
以
上
が
該
当
す
る
場
合
を

さ
し
ま
す
。

高
血
圧
、
高
血
糖
、
高
脂
血
症
の
一

つ
ひ
と
つ
は
軽
く
て
も
、
内
臓
脂
肪
型

肥
満
と
重
な
る
と
動
脈
硬
化
に
な
る
危

険
性
が
急
激
に
増
す
こ
と
か
ら
、
メ
タ

10／7（日）・10／12（金）

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
名
づ
け
区

別
さ
れ
て
お
り
、
放
置
し
て
お
く
と
、

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
命
に
か
か
わ

る
危
険
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
要
因
と

な
り
ま
す
。

生
活
習
慣
改
善
で内臓

脂
肪
を
減
ら
そ
う

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
へ
の

入
口
で
あ
る
肥
満
は
、
不
健
康
な
生
活

習
慣
の
積
み
重
ね
の
結
果
で
起
こ
り
ま

す
。
予
防
す
る
た
め
に
は
、
生
活
習
慣

を
改
善
し
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が

大
切
で
す
。

●
食
生
活
習
慣
の
見
直
し

・
１
日
３
食
、
規
則
正
し
く
食
べ
る

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

①油を入れずにフライパンを熱し鶏肉の皮面を下にして入れる。フライ返しでしっかり抑
えながら、中火～強火で７～８分かけてじっくりと焼く。

②焼いている時に出てくる脂はペーパータオルで吸い取る。（ペーパータオルを換えて２枚
分くらい脂を吸い取る）全体に８分通り火が通り、皮目がパリッと焼きあがったら、裏返
して身の面を焼く。（裏返したらフライ返しで抑えなくてよい）

③長ねぎは縦２等分に切り、切り口を伏せて２～３mm幅の長めの斜めうす切りにする。セ
ロリは筋を取り、長さを３～４等分に切り揃え細切りにする。きゅうり、にんじんもセロ
リの長さに合わせた細切りにする。

④ソースの調味料を合わせてひと煮立ちさせる。②の鶏肉を２cm幅の拍子切りにし、サラ
ダ菜に③の野菜と一緒にのせてソースをかける。

あなたは
メタボリック
シンドロームです


