
お肉を使わないヘルシーな一品です

おからのコロッケ

エネルギー…249kcal 脂質…8.6g

塩分相当量…1.4g たんぱく質…7.4g  

（１人分）

（４人分）

材料をしっかりと混ぜ合わせないと素揚げするときにバラバラになります

おから　　　　… 250g
じゃがいも　　… 300ｇ
にんじん　　　… 75ｇ
たまねぎ　　　… 50ｇ
卵　　　　　　… １個
かたくり粉　　… 大さじ４
砂糖　　　　　… 大さじ1/2
塩　　　　　　… 小さじ1/2
揚げ油　　　　… 適量
レタス　　　　… 適量
ミニトマト　　… ８個
甘酢あん
砂糖　　　　… 大さじ１・1/2
酢　　　　　… 大さじ１
しょうゆ　　… 大さじ１
だし汁　　　… 大さじ１
水溶きかたくり粉… 適量

① じゃがいもは皮ごと茹で、茹で上がったら皮をむいて熱いうちにつぶす。
② たまねぎ、にんじんはみじん切りにする。
③ おから、①、②、卵、かたくり粉、砂糖、塩を合わせてしっかりと混ぜ合
わせる。できたものを８等分にして形を作る。

④ ③を170℃の揚げ油できつね色になるまで素揚げする。
⑤ 甘酢あんをつくる。鍋に砂糖、酢、しょうゆ、だし汁を入れて火にかける。
水溶きかたくり粉でとろみをつける。

⑥ お皿に食べやすくちぎったレタスとミニトマト、④を盛りつけ甘酢あんを
かける。

内
臓
脂
肪
減
ら
し
て
防
ぐ
生
活
習
慣

化
が
飛
躍
的
に
進
行
す
る
と
い
う
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

内
臓
脂
肪
症
候
群
の
あ
な
た
へ

検
査
値
は
そ
れ
ぞ
れ
「
や
や
高
め
」

で
あ
っ
て
も
、
こ
の
ま
ま
放
っ
て
お
け

ば
本
格
的
な
病
気
に
な
る
危
険
性
が
高

い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
心
臓
病
に
な
る
リ
ス
ク
は
危

険
因
子
が
１
つ
で
あ
れ
ば
５
倍
、
２
つ

持
つ
人
は
10
倍
、
３
つ
か
ら
４
つ
持
つ

人
で
は
な
ん
と
36
倍
に
も
な
り
ま
す
。

動
脈
硬
化
や
循
環
器
疾
患
に

な
ら
な
い
た
め
に
は

ま
ず
は
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
で

す
。
基
本
は
過
栄
養
と
運
動
不
足
と
い

っ
た
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
す
。

・
朝
食
を
抜
い
て
夕
食
に
ド
カ
食
い
し

て
い
ま
せ
ん
か
？

・
内
臓
脂
肪
が
た
ま
り
や
す
い
食
事
を

と
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？

・
緑
黄
色
野
菜
・
繊
維
の
多
い
食
品
を

摂
っ
て
い
ま
す
か
？

・
味
付
け
が
濃
く
あ
り
ま
せ
ん
か
？

・
お
酒
は
飲
み
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？

・
お
酒
の
つ
ま
み
は
高
カ
ロ
リ
ー
の
も

の
が
多
く
あ
り
ま
せ
ん
か
？

・
こ
ま
め
に
運
動
し
て
い
ま
す
か
？

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
週
に
定
期
的
に

す
る
運
動
が
あ
り
ま
す
か
？

・
ス
ト
レ
ス
解
消
で
や
け
食
い
し
て
い

ま
せ
ん
か
？

自
分
に
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、

定
期
的
な
健
康
診
査
を
受
け
自
分
の
健

康
状
態
を
数
値
で
も
知
っ
て
お
く
こ
と

も
大
切
で
す
。

生
活
習
慣
病
予
防
週
間

（
２
月
１
日
か
ら
７
日
）

今
年
の
生
活
習
慣
病
予
防
週
間
は
内

臓
脂
肪
を
重
点
に
「
１
に
運
動
　
２
に

食
事
　
し
っ
か
り
禁
煙
　
最
後
に
ク
ス

リ
」
が
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
で
す
。

生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
は
な
か
な

か
難
し
い
も
の
で
す
。
し
か
し
健
や
か

人
生
を
過
ご
す
た
め
に
は
一
人
ひ
と
り

が
自
分
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
い
く

こ
と
か
ら
始
ま
り
、
続
け
て
い
く
こ
と

が
必
要
で
す
。

健
康
診
断
な
ど
で
「
血
糖
値
・
血

圧
・
中
性
脂
肪
が
や
や
高
め
」
と
い
わ

れ
た
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
か
？
そ
し
て
も

し
も
、
あ
な
た
が
太
り
気
味
な
ら
…

あ
な
た
は
内
臓
脂
肪
症
候
群
（
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）→

動
脈
硬

化→

循
環
器
疾
患
と
な
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
日
本
人
の
３
大
死
因
は
、
が

ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
。
心
臓
病
と
脳

卒
中
は
「
循
環
器
疾
患
」
と
呼
ば
れ
て

お
り
、
そ
れ
を
引
き
起
こ
す
主
な
原
因

は
と
も
に
「
動
脈
硬
化
」
で
す
。

内
臓
脂
肪
に
よ
る
肥
満
の
人
が
「
高

血
糖
」「
高
血
圧
」「
高
脂
血
症
」
と
い

っ
た
生
活
習
慣
病
に
な
る
危
険
因
子
を

併
せ
持
っ
て
い
る
状
態
を
内
臓
脂
肪
症

候
群
と
い
い
、
一
つ
ひ
と
つ
は
軽
度
で

も
、
４
つ
の
項
目
が
重
な
る
と
動
脈
硬

岡
田
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
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
11
日
は
休
み
）

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
７
１
７

長
門
総
合
病
院

●
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

・
２
／
２

16

13：

00
〜
14：

00

●
問
い
合
わ
せ
　
　

22
‐
２
２
２
０

木
村
ク
リ
ニ
ッ
ク

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
２
／
14

14：

00
〜
14：
30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
０
８

友
近
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
２
／
９

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
１
１
８
０

清
水
医
院

●
３
ヵ
月
児
・
７
ヵ
月
児
健
康
診
査

・
２
／
15

14：

00
〜
14：

30

●
問
い
合
わ
せ
　
　

32
‐
０
０
５
６

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

●
対
象
　
15
年
２
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
２
／
22

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
　
成
人

●
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

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー

健

康

相

談

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

●
日
時
・
場
所

・
２
／
３

・
17

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
３
日
の
９：

00
〜
11：

30
は
栄
養
士

に
よ
る
栄
養
相
談

・
２
／
１

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
２
／
３

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
17

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
７
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
２
／
８

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

少
子
化
や
核
家
族
化
が
進
む
と
と

も
に
、
子
育
て
の
情
報
が
氾
濫
し
た

中
で
の
育
児
不
安
や
ス
ト
レ
ス
解
消

の
た
め
の
子
育
て
講
演
会
を
開
催
し

ま
す
。

子
育
て
真
っ
最
中
の
お
父
さ
ん
、

お
母
さ
ん
、
ち
ょ
っ
と
わ
が
子
の
成

長
を
見
つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

多
く
の
方
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。

●
日
時

２
／
28

10：

00
〜
11：

30

※
受
付
は
９：

30
よ
り

●
場
所
　

長
門
市
物
産
観
光
セ
ン
タ
ー
２
階

●
演
題
　

「
わ
が
子
の
個
性
を
見
つ
め
て

子
育
て
を
楽
し
も
う
〜
み
ん
な
ち

が
っ
て
み
ん
な
い
い
〜
」

●
講
師
　
西
村
　
秀
明
氏

（
宇
部
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
大
学
人
間

社
会
学
部
助
教
授
／
臨
床
心
理

士
・
精
神
保
健
福
祉
士
）

●
募
集
定
員
　
50
人

●
参
加
無
料

●
申
込
方
法
　
参
加
希
望
者
は
２
／

17

ま
で
に
電
話
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い

●
そ
の
他
　
事
前
の
申
し
込
み
に
よ

り
託
児
の
利
用
が
で
き
ま
す

（
先
着
25
人
）

●
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

健
康
増
進
課
　
母
子
係

23
‐
１
１
１
９

●
日
時
・
場
所

・
２
／
２

13：

30
〜
16：

00
、
17：

30
〜
20：

00

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
受
講
料
　
無
料

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
利
用
者
講
習

子
育
て
講
演
会
を

開
催
し
ま
す

・
２
／
１

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
２
／
１

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
２
／
７

９：

30
〜
11：

30

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
２
／
10

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
２
／
20

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
２
／
24

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
日
時
・
場
所

・
２
／
22

10：

00
〜
12：

00

ラ
ポ
ー
ル
ゆ
や

健
康
銭
太
鼓
体
操
実
践
講
座


