
エネルギー…322 kcal    脂質…19.5 g

塩分相当量…1.0 g   たんぱく質…9.6 g  

（１人分）

具を炒める時、鶏ひき肉を炒めてから野菜を炒めましょう。

（４人分）

里芋
玉ねぎ
人参
ひじき
鶏ひき肉
油
Ａ　みりん
しょう油

コショウ
卵
小麦粉
パン粉
揚げ油

貧血予防におすすめの一品

里芋の和風コロッケ

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
／
29
（火）
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
／
３
（木）
・
17
（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
／
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

・
４
／
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
　
18
年
９
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
４
／
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
　
17
年
３
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
４
／
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

育

児

相

談

４／６（日）・４／11（金）

●
日
時
・
会
場

・
４
／
15
（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

心
の
健
康
相
談
（
要
予
約
）

●
日
時
・
会
場

・
４
／
８
（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

・
４
／
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

・
４
／
７
（月）

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
４
／
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

・
４
／
21
（月）

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
４
／
25
（金）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

●
日
時
・
会
場

・
４
／
２
（水）

10：
00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
４
／
４
（金）

９：

30
〜
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
／
16
（水）

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

① 里芋は蒸して熱いうちに皮を取り、つぶしておく。

② 玉ねぎ、人参はみじん切りにする。

③ ひじきは水につけて戻してあらく刻む。

④ フライパンを熱して油をひき、玉ねぎ、人参、ひじき、鶏ひき肉をよく炒めＡで調味する。

⑤ 里芋の中に④を入れて混ぜコショウで味を整えて４人分に分ける。

⑥⑤を小麦粉、卵、パン粉の順で衣をつけ、油で揚げ、器に盛りつける。

・
４
／
18
（金）

９：

30
〜
11：

30

13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
25
（金）

９：

30
〜
11：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

…200g
…100g
…50g
…10g
…75g
…大さじ1/2
…20cc
…20cc
…少々
…1個
…適量
…適量
…適量

現
代
は
ス
ト
レ
ス
社
会
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
「
国
民
生
活
基

礎
調
査
（
平
成
16
年
）」
に
よ
る
と
、
日

常
生
活
で
の
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
が
「
あ

る
」
と
答
え
た
人
は
49
・
１
％
に
の
ぼ

り
、
２
人
に
１
人
は
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
は
、
何
ら
か
の
刺
激
に

よ
っ
て
体
が
示
す
ゆ
が
み
や
変
調
の
こ

と
で
す
。

適
度
の
ス
ト
レ
ス
は
、
前
向
き
な
緊

張
感
と
し
て
生
活
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け

た
り
、
身
体
を
鍛
え
た
り
ボ
ケ
防
止
に

役
立
つ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
問
題
と
な
る
の
は
過
剰
な

ス
ト
レ
ス
で
す
。
最
近
、「
イ
ラ
イ
ラ

し
が
ち
…
」、「
気
分
が
沈
み
が
ち
…
」、

「
体
が
だ
る
い
…
」、「
頭
痛
が
続
く
…
」

な
ど
、
心
身
か
ら
の
サ
イ
ン
が
出
た
ら

要
注
意
で
す
。
過
剰
な
ス
ト
レ
ス
は
、

不
安
や
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
心
の
安
定
を
乱

し
、
こ
の
サ
イ
ン
を
放
っ
て
お
く
と
心

と
体
の
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ど
こ
ま
で
が
「
適
度
」
で
ど
こ
か
ら

が
「
過
度
」
な
の
か
、
そ
れ
は
人
そ
れ

ぞ
れ
違
い
ま
す
。

心
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
も
、
ま
ず

は
自
分
の
ス
ト
レ
ス
状
態
を
早
期
に
発

見
し
、ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
い
、

溜
め
な
い
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、
症
状

を
悪
化
さ
せ
な
い
た
め
に
も
、
心
身
か

ら
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
。

③
趣
味
や
旅
行
で
目
先
を
変
え
た
り
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
適
度
な
運
動
を

す
る（
心
へ
の
ご
褒
美
と
気
分
転
換
）

④
一
人
だ
け
の
時
間
も
大
切
に
す
る

（
心
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
た
め
に
１
日

30
分
程
度
は
確
保
し
ま
し
ょ
う
）

⑤
規
則
正
し
く
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
生
活
を
心
が
け
る
（
ス
ト
レ

ス
に
負
け
な
い
体
を
作
り
ま
す
）

⑥
ゆ
っ
た
り
入
浴
す
る
（
ぬ
る
め
の

お
湯
に
の
ん
び
り
つ
か
れ
ば
、
疲
れ

た
心
と
体
が
癒
さ
れ
ま
す
）

⑦
一
人
で
悩
ま
ず
専
門
家
に
相
談
す
る

・
病
院
の
精
神
科
や
心
療
内
科

・
山
口
県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

TEL
０
８
３
６
‐
５
８
‐
３
４
８
０

（
４
月
７
日
（月）
以
降
）

TEL
０
８
３
５
‐
２
７
‐
３
４
８
０

・
長
門
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

TEL
22
‐
２
８
１
１

・
長
門
市
役
所
　
各
保
健
セ
ン
タ
ー

ス
ト
レ
ス
と
う
ま
く
付
き
合
お
う

あ
な
た
の
心
は
健
康
で
す
か
？

●
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
　
41
日
間
以
上
の
隔
で
２

回
投
与
を
受
け
ま
す

（
春
と
秋
の
２
回
接
種
を
実
施
）

小
児
マ
ヒ
（
ポ
リ
オ
）

ワ
ク
チ
ン
接
種

●
日
時
・
会
場

・
４
／
10
（木）

13：

30
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
４
／
17
（木）

13：

30
〜
14：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
１
（木）

13：

30
〜
14：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
８
（木）

13：

30
〜
14：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

・
５
／
15
（木）

13：

20
〜
13：

50

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
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
し
て
く

だ
さ
い

●
注
意

こ
の
時
期
は
麻
疹
（
は
し
か
）
が
流
行

し
ま
す
。
１
歳
か
ら
２
歳
未
満
で
麻

疹
風
疹
混
合
（
Ｍ
Ｒ
混
合
）
ワ
ク
チ
ン

の
接
種
が
ま
だ
の
幼
児
は
、
先
に
Ｍ

Ｒ
混
合
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
済
ま
せ
て

く
だ
さ
い

●
問
い
合
わ
せ

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

TEL
23
‐
１
１
３
２

ス
ト
レ
ス
サ
イ
ン
を
放
っ
て
お
く
と
…

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
コ
ツ

①
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
（
疲
労
や

ス
ト
レ
ス
で
崩
れ
た
心
身
の
バ
ラ
ン

ス
を
回
復
さ
せ
ま
す
）

②
お
し
ゃ
べ
り
や
笑
う
機
会
を
持
つ

（
心
の
緊
張
を
と
き
ほ
ぐ
し
ま
す
）

「
平
成
20
年
度
予
防
接
種
の
受
け

方
」
の
チ
ラ
シ
（
裏
面
／
平
成
20
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
。

「
予
防
接
種
の
受
け
方
」

母
子
保
健
カ
レ
ン
ダ
ー


