
エネルギー…152kcal   脂質…5.2g
塩分相当量…0.4g    たんぱく質…13.7g  

（１人分）

① 豆腐はしっかり水を切っておく。キャベツとはなっこりーを茹でる。キャベツは巻
きやすいように軸の固い部分は削ぎ落とし、細かく刻んで種に加える。

② 玉ねぎとにんじんはみじん切りにする。はなっこりーはつぼみの部分を飾り用とし
て残し、茎は小口切りにしておく。えのきだけは石づきを除いて1㎝長さに切る。

③ ボールに①の豆腐、②と鶏ひき肉、こしょう、Ａを加えてねばりが出るくらいまで
混ぜ、4等分にしてキャベツで巻き包む。

④ 鍋に鶏ガラスープを煮立て、③を巻き終わりが下になるように入れて中火で15分程
度煮る。

⑤ キャベツロールを取り出し、残った煮汁の中にしょうゆを加えて調味し、Ｂの水溶
き片栗粉でとろみをつける。

⑥ キャベツロールを器に盛り、⑤のとろみをかける。飾り用のはなっこりーとトマト
を添える。

キャベツに包む具は、材料を全て合わせたらねばりが出るくらいまでしっかり
練り混ぜましょう。煮くずれを防ぎます。

適
度
な
飲
酒
を

お
酒
の
飲
み
方
を
見
直
し
て
見
ま
せ
ん
か

（４人分）

「
酒
は
百
薬
の
長
」
と
い
う
言
葉
も

あ
る
よ
う
に
、
昔
か
ら
適
度
な
飲
酒
は

心
身
に
よ
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
広

く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
飲
酒
は
、
精
神

の
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
、
血
行
を
促
進

し
食
欲
を
増
進
す
る
な
ど
健
康
を
守
る

う
え
で
、
一
定
の
効
果
を
生
む
も
の
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
、
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
は
、
肝

臓
病
や
胃
腸
病
・
心
臓
病
・
糖
尿
病
・

肥
満
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
飲
み
す

ぎ
た
翌
日
は
、
頭
痛
・
吐
き
気
・
食
欲

不
振
等
不
快
な
症
状
に
悩
ま
さ
れ
る
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

一
般
的
に
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
で
心
配

す
る
病
気
は
、
肝
臓
病
を
連
想
す
る
人

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
肝

臓
病
の
症
状
は
、
病
状
が
進
ま
な
い
と

ほ
と
ん
ど
現
れ
ま
せ
ん
。
肝
臓
の
働
き

に
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
薬
物
を
分
解
・

解
毒
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
長
期
多

量
に
飲
み
す
ぎ
る
と
、
肝
臓
の
機
能
が

十
分
に
果
た
せ
な
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
陥
る

と
健
康
ば
か
り
か
家
族
や
周
囲
の
人
に

も
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
深
酒
を
し
て

も
、
悩
み
や
問
題
の
解
決
に
は
な
り
ま

せ
ん
。
適
量
を
心
が
け
楽
し
く
お
酒
と

付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

身
体
に
や
さ
し
い
お
酒
の
飲
み
方

・
楽
し
み
な
が
ら
飲
み
ま
し
ょ
う

・
自
分
の
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
く
り
と
飲
み

ま
し
ょ
う

・
食
べ
な
が
ら
飲
み
ま
し
ょ
う

・
自
分
の
適
量
を
知
り
ま
し
ょ
う

・
週
に
２
日
は
休
肝
日
を
設
け
ま
し
ょ

う次
の
よ
う
な
飲
み
方
は
、
お
酒
を
毒

に
す
る
た
め
や
め
ま
し
ょ
う
。

・
い
っ
き
飲
み

・
薬
と
一
緒
に
飲
む

・
タ
バ
コ
と
一
緒
に
し
な
い

・
入
浴
し
な
が
ら
飲
む

・
空
腹
時
に
飲
む

・
強
い
お
酒
を
薄
め
ず
に
飲
む

日
本
人
の
多
く
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
に

弱
い
体
質
の
人
で
す
。
無
理
に
進
め
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
肝
臓

を
守
る
た
め
に
日
常
生
活
で
次
の
こ
と

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

・
食
後
は
ゆ
っ
く
り
休
み
ま
し
ょ
う

・
十
分
な
休
養
と
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ

う

木綿豆腐　　　　…1/2丁
キャベツ　　　　…4枚
はなっこりー　　…100ｇ
玉ねぎ　　　　　…30ｇ
にんじん　　　　…20ｇ
えのきだけ　　　…100ｇ
鶏ひき肉　　　　…150ｇ
こしょう　　　　…少々
Ａ　片栗粉　　　…大さじ1
いりこだし　…小さじ1～2
みりん　　　…大さじ1
しょうゆ　　…小さじ1/2

鶏ガラスープ　　…300ml
しょうゆ　　　　…小さじ1/2
Ｂ　片栗粉　　　…大さじ1
水　　　　　…大さじ1

トマト　　　　　…1/2個

・
服
薬
は
主
治
医
の
指
示
・
処
方
を
守

り
ま
し
ょ
う

・
負
担
の
か
か
ら
な
い
適
度
な
運
動
を

し
ま
し
ょ
う

４
月
は

未
成
年
者
飲
酒
防
止
強
調
月
間

〜
お
酒
は
20
歳
に
な
っ
て
か
ら
〜

未
成
年
者
の
中
に
は
、
環
境
が
変
わ

り
、
飲
酒
の
場
に
接
す
る
機
会
が
あ
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
子
ど
も
の
飲
酒
は
、

法
律
で
禁
じ
ら
れ
て
い
る
だ
け
で
は
な

く
、
子
ど
も
の
体
と
精
神
を
害
す
る
も

の
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
理
解
し
、
地

域
や
社
会
、
そ
し
て
周
囲
の
大
人
が
協

力
し
、
子
ど
も
に
は
、
お
酒
を
「
飲
ま

せ
な
い
」「
買
わ
せ
な
い
」
と
い
う
意

識
を
徹
底
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
大
人
は
、
未
成
年
者
の
模
範
と

な
る
飲
酒
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ビタミンＣたっぷりの
春キャベツを使って

春キャベツロール

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

※
４
／
30
（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

・
４
／
５
（木）
・
19
（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

・
４
／
10
（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

・
４
／
12
（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
９
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
４
／
11
（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
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
４
／
24
（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
・
大
腸
が
ん

前
立
腺
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
４
／
10
（火）

８：

00
〜
９：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

13：

30
〜
14：

00

山
口
県
漁
協
津
黄
支
店

・
４
／
11
（水）

８：

00
〜
９：

30

川
尻
漁
村
セ
ン
タ
ー

13：

30
〜
14：

00

山
口
県
漁
協
立
石
支
店

・
４
／
12
（木）

８：

00
〜
９：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
４
／
13
（金）

８：

00
〜
９：

30

向
津
具
公
民
館

13：

30
〜
14：

00

大
浦
高
齢
者
交
流
セ
ン
タ
ー

・
４
／
23
（月）

８：

00
〜
９：

30
伊
上
公
民
館

・
４
／
24
（火）

８：

00
〜
９：

30
久
富
公
民
館

・
４
／
25
（水）

８：

00
〜
９：

30

蔵
小
田
公
民
館

・
４
／
26
（木）

８：

00
〜
９：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

●
日
時
・
場
所

・
４
／
４
（水）

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

健

康

相

談

●
日
時
・
場
所

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
４
（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

・
４
／
９
（月）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
４
／
10
（火）

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
４
／
12
（木）

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
20
（金）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
４
／
27
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
４
／
17
（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
・
場
所

・
４
／
10
（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
）

・
４
／
６
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
18
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
４
／
20
（金）

９：

00
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
27
（金）

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー
　

胃
が
ん
・
大
腸
が
ん
検
診

●
日
時
・
場
所

・
４
／
９
（月）
・
10
（火）
７：

30
〜
９：

30

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
17
（火）

７：

30
〜
９：

30

三
隅
上
地
区
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

・
４
／
18
（水）

７：

30
〜
９：

30

山
口
県
漁
協
野
波
瀬
支
店（
旧
魚
市
場
）

・
４
／
19
（木）
・
20
（金）
７：

30
〜
９：

30

三
隅
勤
労
者
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

●
必
要
な
も
の
　
受
診
票

「
平
成
19
年
度
予
防
接
種
の
受
け
方
」

の
チ
ラ
シ
（
裏
面：

平
成
19
年
度
ポ

リ
オ
予
防
接
種
・
母
子
保
健
カ
レ
ン

ダ
ー
）
を
各
保
健
セ
ン
タ
ー
に
置
い

て
い
ま
す
の
で
、
必
要
な
人
は
ご
利

用
く
だ
さ
い
。
な
お
、
全
戸
配
布
は

行
っ
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
ご
注
意
く

だ
さ
い
。


