
幼児からお年寄りまでOK

は す 蒸 し

エネルギー…151kcal 脂質…4.4g

塩分相当量…1.1g たんぱく質…6.5g  

（１人分）

（４人分）

トッピングを魚にするなど、好みの食材に変えて
アレンジすることができます。

はす　　　　　　… 300g
うなぎ蒲焼き　　… 10cm
かたくり粉　　　…大1
三つ葉　　　　　… 4本
しめじ　　　　　… 1/4パック
A
だし　　　　　… 300ml
しょうゆ　　　…大1
みりん　　　　…大2
塩　　　　　　…少々
水溶きかたくり粉…適量

① はすは皮をむき、すりおろし、軽く水気を絞ってかたくり粉を混ぜる。

② うなぎは2cm角に、しめじは食べやすい大きさに、三つ葉は2cmに切る。

③ ①、②を混ぜ合わせ、器に盛り、蒸し器で蒸す。

④ Aにあわせて火にかけ、水溶きかたくり粉でとろみをつける。

⑤ ③に④をかける。

口
の
中
を
き
れ
い
に
し
ま
し
ょ
う

唾
液
は
、
歯
の
組
織
や
口
の
中
の
粘

膜
を
保
護
し
た
り
、
歯
垢
を
洗
い
流
す

役
割
も
あ
り
ま
す
。
唾
液
の
分
泌
を
促

す
舌
の
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

（
イ
ラ
ス
ト
参
照
）

糖
分
は
上
手
に
と
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
歯
垢
の
原
因
と
な
る
養
分
を

と
る
回
数
（
間
食
）
を
調
整
し
、
だ
ら

だ
ら
食
い
を
さ
け
ま
す
。
そ
し
て
、
強

い
歯
を
つ
く
る
に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

口
の
中
を
き
れ
い
に
す
る
こ
と
は
、

口
は
食
事
を
し
た
り
呼
吸
や
会
話
な

ど
多
く
の
機
能
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
は
、
普
段
口
の
中
を
意
識
す

る
と
し
た
ら
ど
ん
な
時
で
し
ょ
う
か
。

現
在
、
80
歳
で
20
本
の
歯
が
あ
れ
ば
、

何
で
も
自
由
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
永
久
歯
に
な
っ

て
か
ら
は
、
一
度
な
く
す
と
同
じ
も
の

は
生
え
て
き
ま
せ
ん
。
機
能
だ
け
で
な

く
、
生
活
の
質
や
容
貌
が
変
わ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

口
の
中
に
は
多
く
の
細
菌
が
す
み
、

糖
分
を
栄
養
に
し
て
繁
殖
し
、
歯
の
表

面
に
「
歯
垢
し
こ
う

」
と
呼
ば
れ
る
ね
ば
ね
ば

と
し
た
細
菌
の
塊
を
つ
く
り
ま
す
。
こ

の
歯
垢
は
し
だ
い
に
う
が
い
で
は
落
ち

に
く
い
ほ
ど
こ
び
り
つ
い
て
き
ま
す
。

そ
の
ま
ま
に
し
て
放
っ
て
お
く
と
、
口

の
中
に
住
む
菌
が
酸
を
生
み
出
し
、
歯

を
溶
か
し
て
い
き
ま
す
。
虫
歯
や
歯
周

病
は
、
歯
垢
が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

口
の
中
を
清
潔
に
す
る
た
め
に
次
の

こ
と
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

歯
に
つ
い
た
歯
垢
を
除
去
し
ま
す

歯
ブ
ラ
シ
で
み
が
く
習
慣
が
大
切
で

す
。
食
後
や
寝
る
前
に
は
丁
寧
に
歯
を

み
が
き
ま
し
ょ
う
。
し
か
し
、
力
を
い

れ
て
ゴ
シ
ゴ
シ
み
が
き
す
ぎ
る
と
、
歯

を
磨
耗
さ
せ
逆
効
果
で
す
。

食
生
活
に
気
を
付
け
ま
す

食
事
は
よ
く
か
ん
で
食
べ
ま
し
ょ

う
。
噛
む
こ
と
で
唾
液
が
よ
く
出
て
歯

を
丈
夫
に
し
、
消
化
吸
収
を
助
け
ま
す
。

歯
周
病
だ
け
で
な
く
誤
嚥
ご
え
ん

性
肺
炎
な
ど

全
身
の
病
気
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま

す
。
口
の
中
の
状
態
が
悪
い
と
、
噛
ん

だ
り
飲
み
込
ん
だ
り
す
る
力
が
衰
え
て

食
欲
が
低
下
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
食
欲
低
下
に
よ
り
衰
弱
し
転
倒
・

骨
折
な
ど
の
危
険
も
あ
り
、
寝
た
き
り

の
原
因
に
も
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

生
涯
自
分
の
歯
で
食
べ
る
楽
し
み
を

味
わ
い
、
健
康
で
豊
か
な
人
生
を
送
る

た
め
、
口
の
中
は
い
つ
も
清
潔
に
保
ち

ま
し
ょ
う
。

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
３
・
23
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

・
11
／
17

24

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

・
11
／
８

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

・
11
／
10

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

・
11
／
16

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
　
14
年
11
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
11
／
16

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

●
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
（
３
日
は
休
み
）

・
毎
週
木
曜
日

９：

00
〜
12：

00

三
隅
保
健
セ
ン
タ
ー
（
３
日
は
休
み
）

・
11
／
２

９：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
11
／
２

13：

00
〜
15：

00

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
11
／
７

９：

30
〜
11：

30

健

康

相

談

●
日
時
・
場
所

・
11
／
４

・
18

９：

00
〜
11：

30
、
13：

00
〜
15：

00

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
４
日
の
９：

00
〜
11：

30
は
栄
養
士

に
よ
る
栄
養
相
談

・
11
／
２

10：

00
〜
11：

30

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

・
11
／
４

10：

00
〜
11：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

・
11
／
18

９：

30
〜
11：

30

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
乳
幼
児
と
保
護
者

育

児

相

談

１
歳
６
ヵ
月
児
健
康
診
査

●
対
象
　
16
年
４
月
生
ま
れ
の
子

●
日
時
　
11
／
９

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

脳卒中（脳出血・脳梗塞等）は、死
亡率こそ減っていますが、要介護状態
になることが多く、長門市でも要介護
認定の原因疾患の第１位を占めていま
す。脳卒中の危険因子である高血圧患
者は確実に増加しています。生活を見
直して脳卒中から身を守りましょう。

こんな心あたりありませんか？
① 塩辛いものが好き
② 脂っこい料理が好き
③ 野菜や果物をあまり食べない
④ タバコを吸う
⑤ 健康診断で肥満と判定された
⑥ お酒をよく飲む
⑦ 最近、あまり運動をしていない

できることから始めよう！
① 塩分を控えよう
② 良質のたんぱく質をとろう
③ 野菜を食べよう
④ 動物性脂肪を控えよう
⑤ 禁煙を実行しよう
⑥ １日１万歩を目標に速歩で歩こう

●
日
時
・
場
所

・
11
／
10

13：

20
〜
13：

50

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

・
11
／
24

13：

30
〜
15：

00

黄
波
戸
漁
村
セ
ン
タ
ー

14：

00
〜
14：

30

日
置
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
３
カ
月
〜
18
カ
月

●
必
要
な
も
の
　
母
子
健
康
手
帳

ポ

リ

オ

●
日
時
・
場
所

・
11
／
15

13：

30
〜
15：
30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
３
・
４
カ
月
児
と
そ
の
保
護
者

・
11
／
18

14：

00
〜
15：

30

長
門
市
保
健
セ
ン
タ
ー

※
生
後
５
・
６
カ
月
児
と
そ
の
保
護
者

育

児

学

級

●
日
時
・
場
所

・
11
／
１

13：

30
〜
16：

00
、
17：

30
〜
20：

00

油
谷
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
機
器
利
用
者
講
習

川
尻
老
人
憩
い
の
家

・
11
／
10

９：

30
〜
11：

30

宇
津
賀
集
落
セ
ン
タ
ー

・
11
／
21

９：

30
〜
11：

30

向
津
具
公
民
館

・
11
／
25

９：

30
〜
11：

30

油
谷
健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー

●
対
象
　
成
人

脳卒中から身を守ろう前
に
出
し
入
れ

ベ
ロ
ベ
ロ

上
下
に
動
か
す

右
回
り
・
左
回
り
に

ぐ
る
り
と
回
す

右
左
に
動
か
す

舌
を
上
に

舌
を
下
に

右
回
り
・
左
回
り
に

ぐ
る
り
と

右
に
左
に

口
を
閉
じ
て
ま
ば
た
き
を
し
た
り
、

顔
面
を
動
か
し
な
が
ら

口
を
開
け
た
基
本
の
動
作


