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エネルギー…500kcal   脂質…35.8g
塩分相当量…0.7g    たんぱく質…20.9g  

（１人分）

① カリフラワーを茹でる。

② 熱をとったカリフラワーとスライスチーズを切り、混ぜ合わせる。

③ 混ぜ合わせた材料を８等分にして、塩、こしょうをしておいた豚肉で巻き、衣をつ
ける。

④ フライパンに材料が半分ぐらいつかる程度の揚げ油を入れて焼き揚げる。

⑤ 揚げた物を盛り付け野菜と一緒にお皿に盛り付けて、パルメザンチーズをふりかけ
て出来上がり。

小さめに仕上げてありますので、お子様やおじいちゃん、
おばあちゃんにもおすすめの一品です。

5
月
31
日
は
「
世
界
禁
煙
デ
ー
」
で
す

た
ば
こ
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か

（４人分）

「
い
ま
す
ぐ
や
め
た
い
…
」、「
で
き
れ

ば
や
め
た
い
…
」
と
思
っ
て
い
て
も
、

な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
た
ば
こ
。

し
か
し
、
も
う
一
度
、
た
ば
こ
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

ど
う
し
てた

ば
こ
は
や
め
ら
れ
な
い
?

た
ば
こ
を
吸
う
と
、
有
害
物
質
の
ニ

コ
チ
ン
が
「
も
っ
と
た
ば
こ
を
吸
い
た

い
と
思
え
」
と
い
う
指
令
を
脳
に
出
し

ま
す
。
こ
の
指
令
は
と
て
も
強
力
な
た

め
、
脳
が
こ
の
指
令
に
勝
て
ず
、
た
ば

こ
を
吸
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。つ
ま
り
、

一
度
た
ば
こ
を
吸
い
始
め
る
と
、
ニ
コ

チ
ン
の
言
い
な
り
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
ニ
コ
チ
ン
は
、
コ
カ
イ
ン
や
ヘ

ロ
イ
ン
並
に
依
存
性
が
高
い
の
で
す
。

た
ば
こ
を
吸
う
と

ど
ん
な
病
気
に
な
り
や
す
い
?

た
ば
こ
の
煙
に
は
、
ニ
コ
チ
ン
の
他

に
も
、
発
ガ
ン
物
質
た
っ
ぷ
り
な
タ
ー

ル
、
血
液
中
の
酸
素
を
運
び
に
く
く
す

る
一
酸
化
炭
素
、
昔
農
薬
に
使
わ
れ
て

い
た
ヒ
素
な
ど
約
２
０
０
種
類
も
の
有

害
物
質
が
含
ま
れ
、
た
ば
こ
の
煙
が
通

る
、
の
ど
や
肺
は
も
ち
ろ
ん
、
体
中
の

い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
が
ん
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
人
を
１
と
し
た

場
合
、
た
ば
こ
を
吸
う
人
の
が
ん
に
な

る
危
険
度
は
、
下
図
の
と
お
り
高
く
な

っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
た
ば
こ
を
吸
っ

て
い
る
人
は
、
が
ん
だ
け
で
な
く
、
呼

吸
器
疾
患
や
心
疾
患
等
様
々
な
病
気
に

も
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

カリフラワー　　　…400ｇ
豚肩うす切りロース…200ｇ
塩　　　　　　　　…少々
こしょう　　　　　…少々
スライスチーズ　　…60ｇ
小麦粉　　　　　　…少々
パン粉　　　　　　…少々
卵　　　　　　　　…1個
揚げ油　　　　　　…摘量
パルメザンチーズ　…少量
盛り付け　　　　　…トマト

レタスなど　

自
分
の
責
任
で

吸
っ
て
い
る
か
ら
い
い
?

た
ば
こ
の
煙
は
、
喫
煙
者
が
吸
い
込

む
「
主
流
煙
」
と
、
喫
煙
者
が
吐
き
出

す
「
呼
出
煙
」、
そ
し
て
た
ば
こ
の
先

の
部
分
か
ら
出
る
「
副
流
煙
」
と
に
分

け
ら
れ
ま
す
。

喫
煙
者
が
吸
い
込
む
主
流
煙
が
一
番

体
に
悪
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
実

は
副
流
煙
の
方
が
、
有
害
物
質
を
多
く

含
ん
で
お
り
、
吸
わ
さ
れ
た
と
き
の
害

が
大
き
い
の
で
す
。

（
主
流
煙
と
比
べ
、
副
流
煙
に
は
ニ
コ

チ
ン
２
・
８
倍
、
一
酸
化
炭
素
４
・
７

倍
、
タ
ー
ル
３
・
４
倍
含
ま
れ
ま
す
）

特
に
妊
婦
や
子
ど
も
は
、
影
響
を
受

け
や
す
い
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

カリフラワーを使った簡単な一品

カリフラワーの
チーズ詰め揚げ

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

（
※
た
だ
し
５
／
３
〜
５
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

・
５
／
17
（木）
・
24
（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

・
５
／
８
（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

・
５
／
10
（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
　
17
年
10
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
５
／
９
（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
４
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
５
／
22
（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

基
本
健
康
診
査
・
胃
・

大
腸
・
前
立
腺
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場

・
５
／
30
（水）
・
31
（木）

７：

30
〜
10：

00

俵
山
公
民
館

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

●
日
時
・
会
場

・
５
／
２
（水）

10：
00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
５
／
11
（金）

10：

00
〜
11：
30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
16
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
５
／
18
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

健

康

相

談

●
日
時
・
会
場

・
毎
週
木
曜
日
（
５
／
３
は
除
く
）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
２
（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

・
５
／
７
（月）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
５
／
10
（木）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
21
（月）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
５
／
25
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
会
場

・
５
／
15
（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

・
５
／
８
（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

・
５
／
10
（木）
・
11
（金）
・
14
（月）
〜
18
（金）
・
21
（月）

長
門
地
区
内
巡
回

・
５
／
28
（月）
〜
30
（水）

三
隅
地
区
内
巡
回
　

肺

が

ん

検

診

基
本
健
康
診
査
・

前
立
腺
が
ん
検
診

●
日
時
・
会
場

・
５
／
15
（火）

８：

00
〜
10：

00

三
隅
上
地
区
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
　

・
５
／
16
（水）

８：

00
〜
10：

00

山
口
県
漁
協
野
波
瀬
支
店
　

・
５
／
17
（木）
・
18
（金）

８：

00
〜
10：

00

三
隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

・
５
／
23
（水）
・
24
（木）

８：

00
〜
10：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

●
対
象
　
生
後
３
ヵ
月
〜
90
ヵ
月
未
満

●
日
時
・
会
場
　

・
５
／
10
（木）

13：

30
〜
14：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
17
（木）

13：

20
〜
13：

50

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
５
／
24
（木）

13：

30
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の

母
子
健
康
手
帳
等

ポ

リ

オ

育

児

学

級

●
日
時
・
会
場

・
５
／
15
（火）

13：

30
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

（
※
生
後
３
・
４
ヵ
月
児
の
保
護
者
）

・
５
／
25
（金）

13：

30
〜
14：

45

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

（
※
生
後
５
・
６
ヵ
月
児
の
保
護
者
）

●
そ
の
他
　
事
前
の
予
約
が
必
要
で
す

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票


