
エネルギー…242kcal   脂質…1.2g
塩分相当量…4.5g    たんぱく質…18.2g  

（１人分）

① 米、もち米をとぎ、約1時間浸した後、ザルに上げておく。

② イカは頭、内臓、足、皮を取り除き、きれいに洗い筒状にしておく。

③ ①の米を②の中に1/3ぐらいの量まで詰めて、つまようじで止める。
（この時にいかの足を少し出して止めるとよい）

④ なべに水と少量の酒（分量外）を入れ、③をゆで沸騰したら火を止める。

⑤ なべから④のゆで汁を捨て、Ａを入れ弱火で焦がさない様に約1時間煮る。

⑥ にんじんは花型に抜き、８つに切り茹でる。

⑦ 最後にＢを入れ、ツヤが出てきたら火を止め、お皿に盛りつける。

イカは夏から秋にかけてが旬で、高たんぱく質、低カロリーなので減量中の方
やスポーツをされている方におすすめです。

40
歳
を
過
ぎ
た
ら
歯
肉
対
策

（４人分）

で
す
。
せ
っ
か
く
む
し
歯
の
な
い
健
康

な
歯
も
、
そ
れ
を
支
え
る
歯
肉
が
歯
周

病
に
な
れ
ば
抜
け
て
し
ま
い
ま
す
。
こ

の
歯
周
病
は
40
代
以
降
急
増
し
ま
す
。

歯
の
健
康
に
つ
い
て
若
い
頃
か
ら
積
極

的
に
取
り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

歯
周
病
の
自
覚
症
状

歯
周
病
は
、
か
な
り
悪
化
す
る
ま
で

痛
み
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
日
頃
か

ら
自
分
の
歯
肉
を
よ
く
見
て
チ
ェ
ッ
ク

し
て
お
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

次
の
よ
う
な
症
状
は
要
注
意
で
す
。

●
歯
肉
が
は
れ
る

●
歯
を
み
が
く
と
出
血
す
る

●
歯
肉
が
ブ
ヨ
ブ
ヨ
す
る

●
歯
石
が
多
い

●
膿
が
出
る

●
口
臭
が
あ
る

●
歯
ぐ
き
が
紫
色
に
な
る

●
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
す
る

正
し
い
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
を
し
よ
う

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
目
的
は
歯
垢
を
と

る
こ
と
と
、
歯
肉
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

こ
と
で
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
よ
っ
て
血

行
が
良
く
な
れ
ば
歯
肉
が
引
き
締
ま
り

抵
抗
力
が
つ
い
て
き
ま
す
。

良
い
歯
ブ
ラ
シ
と
は
？

●
ブ
ラ
シ
部
分
が
な
る
べ
く
小
さ
く
、

３
列
７
毛
束
の
ブ
ラ
シ
程
度
が
目
安

で
す

米　　　　　　　　…40ｇ
もち米　　　　　　…60ｇ
イカ　　　　　　　…4はい
Ａ　酒　　　　　　…大さじ2
砂糖　　　　　…30ｇ
しょうゆ　　　…1/2カップ
塩　　　　　　…少々
だし汁　　　　…3カップ
（こんぶ・かつお節）
B みりん　　　 …大さじ2
酒　　　　　　…少々
こしょう　　　…少々

にんじん　　　　　…80ｇ

イカの風味がたっぷり
詰まった伝統の味を

イ カ 飯
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７
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０
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７
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月
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／
12
（火）

14：
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〜
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友
近
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環
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TEL
32
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０

●
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児
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７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
６
／
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（木）
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〜
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通
事
項

母
子
健
康
手
帳
と
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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
　
17
年
11
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
６
／
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
　
16
年
５
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
６
／
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

●
日
時
・
会
場

・
６
／
１
（金）

10：

00
〜
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30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
会
場

・
６
／
19
（火）

13：

00
〜
14：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
予
約
先
　
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

TEL
22
‐
２
８
１
１

精
神
保
健
相
談
（
要
予
約
）

●
日
時
・
会
場

・
６
／
12
（火）

13：

00
〜
16：

00

長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
予
約
先
　
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

TEL
22
‐
２
８
１
１

禁
煙
相
談
（
要
予
約
）

●
日
時
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
６
／
20
（水）
〜
22
（金）

油
谷
地
区
巡
回

肺

が

ん

検

診

胃
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
６
／
１
（金）

Ｊ
Ａ
向
津
具
支
所
前

・
６
／
13
（水）

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
６
／
14
（木）

県
漁
協
川
尻
支
店
魚
市
場

・
６
／
15
（金）

伊
上
公
民
館

・
６
／
27
（水）

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
６
／
28
（木）

久
富
公
民
館

・
６
／
29
（金）

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

※
時
間
は
す
べ
て
７：

30
〜
10：

00

基
本
健
康
診
査
・
前
立
腺

胃
・
大
腸
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
６
／
12
（火）
・
13
（水）

７：

30
〜
10：

00

通
公
民
館

・
６
／
21
（木）

７：

30
〜
10：

00
大
畑
小
学
校

胃
・
大
腸
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
６
／
６
（水）
・
７
（木）

７：

30
〜
10：

00

県
漁
協
山
口
な
が
と
統
括
支
店

・
６
／
８
（金）
・
11
（月）
・
20
（水）

７：

30
〜
10：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
14
（木）

７：

15
〜
８：
00

大
日
比
公
会
堂

８：
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〜
10：

00

県
水
産
研
究
セ
ン
タ
ー
　

・
６
／
18
（月）

７：

30
〜
９：

00

Ｊ
Ｒ
長
門
湯
本
駅
舎

子
宮
・
乳
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場
（
受
診
票
が
必
要
で
す
）

・
６
／
３
（日）

８：

30
〜
９：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
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／
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（月）
・
５
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〜
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30

油
谷
保
健
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ン
タ
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・
６
／
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子
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が
ん
　
13：

00
〜
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00

乳
が
ん
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00
〜
14：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
６
／
18
（月）
・
19
（火）

子
宮
が
ん
　
13：

00
〜
14：

00

乳
が
ん
　
　
12：

30
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

妊

婦

学

級

●
日
時
・
会
場

・
６
／
５
（火）

９：

30
〜
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30

・
６
／
12
（火）

13：

30
〜
16：
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・
６
／
19
（火）
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30
〜
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30

長
門
市
保
健
セ
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６
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25
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殿
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会
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・
６
／
26
（火）

７：

30
〜
９：

00
田
屋
公
会
堂

・
６
／
27
（水）
・
28
（木）
・
29
（金）

７：

30
〜
10：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
１
（金）
・
15
（金）

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
６
／
６
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
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ン
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・
６
／
22
（金）

９：

30
〜
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00

三
隅
保
健
セ
ン
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ー

育

児

相

談

●
慣
れ
な
い
う
ち
は
柔
ら
か
め
の
も

の
を
使
い
、
除
々
に
固
め
の
も
の
に

替
え
ま
し
ょ
う

●
毛
は
、
ナ
イ
ロ
ン
製
の
も
の
が
清
潔

さ
を
保
ち
や
す
く
安
価
で
す

●
歯
ブ
ラ
シ
は
、
裏
か
ら
見
て
毛
が
柄

か
ら
は
み
出
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
取

り
替
え
ま
し
ょ
う
。
月
に
一
本
が
目

安
で
す

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
方
法
は
？

①
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
で
み
が
く

②
毛
先
を
歯
間
に
直
角
に
当
て
て
小
刻

み
な
振
動
を
与
え
る

③
前
歯
の
表
側
は
一
本
ず
つ
み
が
く

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
時
間
は
３
分
で
は

不
足
で
す
。
特
に
夜
は
10
分
以
上
時
間

を
か
け
ま
し
ょ
う
。

歯
周
病
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
だ
け

に
定
期
的
な
歯
科
医
の
チ
ェ
ッ
ク
が
必

要
で
す
。歯
石
を
定
期
的
に
取
り
除
き
、

歯
肉
に
異
常
が
な
い
か
診
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。

歯
を
失
う
原
因
は

歯
を
失
う
最
大
の
原
因
は
、
む
し
歯

で
す
。
む
し
歯
は
子
供
の
頃
か
ら
発
生

し
一
生
を
通
じ
て
歯
を
失
う
一
番
大
き

な
原
因
で
す
。

次
に
多
い
の
が
歯
周
病
で
す
。
歯
周

病
は
歯
肉
が
炎
症
を
お
こ
し
、
歯
を
支

え
る
歯
槽
骨
を
溶
か
し
て
し
ま
う
病
気

成
人
の
歯
は
28
本
（
親
知
ら
ず
を
入

れ
て
32
本
）
で
す
が
、
40
歳
頃
か
ら
歯

の
減
少
が
は
じ
ま
り
、
50
歳
頃
か
ら
歯

を
失
う
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。

80
歳
を
過
ぎ
て
も
自
分
の
歯
を
20
本

以
上
保
つ
こ
と
を
目
標
と
し
た
「
８
０

２
０
運
動
」
の
一
層
の
推
進
が
必
要
に

な
っ
て
い
ま
す
。


