
南 東 北 ふ く し ま（1） 2019年1月1日

ら
、
日
本
で
は
、
明
治
に
な
っ
て

か
ら
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と

考
え
て
い
い
で
し
ょ
う
」

一
郎
君
「
じ
ゃ
あ
、
温
泉
が
リ
ウ

マ
チ
に
効
く
っ
て
言
わ
れ
て
、
ま

だ
百
年
く
ら
い
な
ん
で
す
ね
」

佐
藤
先
生
「
リ
ウ
マ
チ
っ
て
い
う

言
葉
は
、
筋
肉
や
骨
格
の
こ
わ
ば

り
を
意
味
す
る
言
葉
と
し
て
日
本

に
入
っ
て
き
ま
し
た
。で
す
か
ら
、

肉
体
労
働
で
疲
れ
た
体
を
リ
ウ
マ

チ
と
解
釈
し
、
そ
の
肉
体
を
癒
や

す
効
果
が
あ
る
と
い
う
意
味
も
あ

る
よ
う
で
す
よ
」

弘
子
さ
ん
「
で
は
、
病
気
の
関
節

リ
ウ
マ
チ
に
効
く
っ
て
い
う
こ
と

で
は
な
い
の
で
す
か
？
」

佐
藤
先
生
「
そ
こ
が
知
り
た
い
と

こ
ろ
だ
よ
ね
。
当
時
の
リ
ウ
マ
チ

治
療
が
盛
ん
だ
っ
た
国
の
一
つ
が

英
国
な
ん
だ
。
英
国
の
バ
ー
ス
と

い
う
都
市
を
知
っ
て
い
る
か
な
？

ス
ペ
ル
は
Ｂ
ａ
ｔ
ｈ
。
つ
ま
り
お

風
呂
の
語
源
に
な
っ
て
い
る
都
市

だ
ね
。
温
泉
が
あ
る
こ
と
で
歴
史

的
に
も
有
名
な
と
こ
ろ
だ
ね
。
こ

　
佐
藤
先
生
と
医
学
生
の
弘
子
さ

ん
と
一
郎
君
は
、
土
湯
温
泉
に
来

て
い
る
み
た
い
で
す
よ
。

一
郎
君
「
先
生
、
効
能
の
と
こ
ろ

に
『
リ
ウ
マ
チ
』
っ
て
書
い
て
あ

る
け
れ
ど
、
ど
う
し
て
温
泉
は
リ

ウ
マ
チ
に
効
く
ん
で
す
か
？
」

弘
子
さ
ん
「
本
当
。
で
も
、
温
泉

が
リ
ウ
マ
チ
に
1
0
0
％
効
け

ば
、
薬
は
必
要
な
く
な
る
は
ず
だ

け
ど
。
そ
こ
ま
で
は
効
か
な
い
っ

て
こ
と
か
し
ら
？
」

佐
藤
先
生
「
リ
ウ
マ
チ
と
温
泉
の

関
係
に
つ
い
て
は
、
少
し
説
明
が

必
要
で
す
ね
。
リ
ウ
マ
チ
と
い
う

言
葉
が
、
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
は
、
い
つ
頃
か
ら
で
し
ょ
う

か
？
」

弘
子
さ
ん
「
確
か
、
19
世
紀
の
終

わ
り
じ
ゃ
な
か
っ
た
か
し
ら
？
」

佐
藤
先
生
「
そ
う
で
す
ね
。
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
で
初
め
て
リ
ウ
マ
チ
と
い

う
言
葉
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
が
、
そ
の
こ
ろ
。
そ
の
あ
と

に
日
本
に
入
っ
て
き
て
い
ま
す
か
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平成31年１月１日　Vol.95

〒960－2102福島市荒井北三丁目1－13／TEL024－593－5100

［発行］南東北福島病院・リハビリ南東北福島

今月号のなかみ
▼
2
面
＝
薬
剤
科
だ
よ
り

「
骨
粗
鬆
症
の
予
防
」、骨

の
健
康
診
断
、1
月
の
講

演
会
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

▼
3
面
＝
南
東
北
連
合
学

術
学
会
で
福
島
の
3
演

題
が
入
賞
、お
口
の
健
康

教
室
「
歯
ぎ
し
り
」、栄

養
ひ
と
く
ち
メ
モ
「
大

根
」

▼
4
面
＝
ゆ
き
う
さ
ぎ
通

信
「
福
島
Ｕ
の
選
手
が

施
設
訪
問
」、今
月
の
レ

シ
ピ
「
ロ
ー
ル
チ
キ
ン
」

リ
ウ
マ
チ
と
温
泉
の
話佐

藤
　
弘
一
郎

南
東
北
福
島
病
院　

副
院
長

リ
ウ
マ
チ
セ
ン
タ
ー
長　

整
形
外
科

佐藤弘一郎副院長

ロ
イ
ヤ
ル　

ナ
シ
ョ
ナ
ル　

ホ
ス
ピ
タ
ル
の
玄
関
に
飾
ら

れ
て
い
る
絵

話
の
お
ま
け

　
上
の
絵
は
、
英
国
バ
ー
ス
に
あ

る
ロ
イ
ヤ
ル
　
ナ
シ
ョ
ナ
ル
　
ホ

ス
ピ
タ
ル
の
玄
関
に
飾
ら
れ
て
い

るW
illiam　

H
oare

が
１
７
４

２
年
に
描
い
た
と
さ
れ
る
絵
で

す
。
内
科
医
と
外
科
医
が
リ
ウ
マ

チ
患
者
さ
ん
を
診
察
し
て
い
る
と

こ
ろ
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
本
屋
さ
ん
に
は
、
足
の
不
自
由

な
方
で
も
安
心
し
て
楽
し
め
る
温

泉
宿
が
紹
介
さ
れ
て
い
る
本
も
あ

り
ま
す
。
佐
藤
弘
一
郎
先
生
の
16

番
診
察
室
、
医
療
相
談
室
、
2
病

棟
、
4
病
棟
に
本
が
置
い
て
あ
り

ま
す
。
興
味
の
あ
る
方
は
声
を
か

け
て
だ
さ
い
。

※
当
院
リ
ウ
マ
チ
セ
ン
タ
ー
長
　

佐
藤
弘
一
郎
先
生
の
外
来
は
月
・

火
・
木
・
金
・
土
の
午
前
で
す
。

の
バ
ー
ス
に
リ
ウ
マ
チ
治
療
専
門

病
院
が
あ
っ
た
ん
だ
ね
」

一
郎
君
「
ひ
ょ
っ
と
し
て
、
そ
こ

で
温
泉
治
療
を
し
て
い
た
っ
て
わ

け
で
す
か
？
」

弘
子
さ
ん
「
体
を
温
め
る
と
関
節

や
筋
肉
が
動
き
や
す
く
な
り
ま
す

か
ら
ね
」

佐
藤
先
生「
そ
う
い
う
こ
と
だ
ね
。

薬
で
の
治
療
を
化
学
療
法
と
い
う

わ
け
だ
け
ど
、
温
水
を
使
っ
た
関

節
運
動
療
法
は
、
物
理
療
法
と
い

っ
て
、
日
本
で
も
広
く
取
り
組
ま

れ
て
い
た
治
療
方
法
な
ん
だ
よ
」

弘
子
さ
ん
「
私
も
、
紅
葉
の
中
の

露
天
風
呂
に
入
る
と
癒
や
さ
れ
る

も
の
。
や
っ
ぱ
り
、
温
泉
っ
て
癒

や
し
効
果
が
あ
る
の
よ
」

一
郎
君
「
温
泉
も
い
い
け
ど
、
秋

の
味
覚
も
癒
や
さ
れ
る
な
ぁ
」

佐
藤
先
生
「
福
島
で
は
、
温
泉
と

芋
煮
会
は
秋
の
楽
し
み
で
す
ね
」

弘
子
さ
ん
・
一
郎
君
「
は
い
」
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て
骨
折
し
や
す
く
な
る
骨
の
病
気

で
す
。
直
接
的
に
生
命
を
お
び
や

か
す
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折
か
ら
寝
た

き
り
に
な
っ
た
り
、
慢
性
的
な
腰

痛
に
悩
ま
さ
れ
た
り
、
背
中
が
曲

が
っ
て
生
活
に
支
障
を
き
た
し
た

り
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
に
は
、

骨
の
形
成
に
役
立
つ
栄
養
素
を
食

事
で
積
極
的
に
摂
っ
た
り
、
適
度

な
日
光
浴
を
し
た
り
、
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
な
ど
の
骨
を
強
く
す
る
運
動

が
大
事
で
す
。
し
か
し
、
日
ご
ろ

か
ら
食
事
や
運
動
に
気
を
つ
け
て

い
て
も
、
骨
粗
鬆
症
は
痛
み
な
ど

薬剤科だより

の
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が
多
い

た
め
、
症
状
が
な
く
て
も
定
期
的

な
骨
密
度
検
査
を
受
け
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

　
当
院
で
は
「
Ｈ
ｏ
ｒ
ｉ
ｚ
ｏ
ｎ

（
ホ
ラ
イ
ゾ
ン
）」
と
い
う
骨
密
度

測
定
装
置
を
導
入
し
、
骨
粗
鬆
症

の
検
査
が
簡
単
に
高
精
度
に
行
え

ま
す
。
検
査
時
間
は
約
5
分
程
度

で
す
。
健
康
で
イ
キ
イ
キ
と
し
た

生
活
を
保
つ
た
め
に
、
一
度
骨
の

健
康
診
断
を
受
け
て
み
ま
せ
ん

か
？
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
込
み

は
当
院
健
診
セ
ン
タ
ー
（
0
2
4

─
5
9
3
─
6
2
5
7
）
ま
で
。

（
健
診
セ
ン
タ
ー
　
大
関
壯
）

骨粗鬆症の予防に
カルシウム摂取を

骨
の
健
康
診
断

受
け
ま
せ
ん
か
？

�

健
診
セ
ン
タ
ー

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
様
、

よ
い
お
年
を
迎
え
ら
れ
ま

し
た
で
し
ょ
う
か
。
こ
の

時
期
、
雪
道
を
歩
い
て
い

て
転
ん
で
し
ま
い
、
大
腿

骨
を
骨
折
し
て
し
ま
う
患

者
さ
ん
が
多
く
な
り
ま

す
。
そ
の
方
々
の
骨
の
状

態
を
調
べ
て
み
る
と
、
骨

粗
鬆
症
と
診
断
さ
れ
る
方
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
骨
粗
鬆
症
と
は
、
骨
の
強
度
が

低
下
し
、
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
ま

る
病
気
で
す
。
骨
は
絶
え
ず
新
陳

代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
て
、
古
い

骨
は
壊
さ
れ
、
新
し
い
骨
に
作
り

変
え
ら
れ
ま
す
。
身
体
は
血
液
中

の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
一
定
に
保
つ
働

き
が
あ
り
、
そ
れ
が
不
足
す
る
と

体
内
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
く
あ
る

骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
り
出
し

補
お
う
と
し
ま
す
。
そ
の
骨
か
ら

取
り
出
す
働
き
が
上
回
る
と
骨
粗

鬆
症
に
陥
り
ま
す
。

　
も
と
も
と
女
性
に
多
く
見
ら
れ

る
疾
患
で
す
。
そ
の
な
か
で
も
特

に
閉
経
後
の
女
性
や
近
年
で
は
高

齢
の
男
性
の
患
者
数
も
増
え
て
き

て
い
ま
す
。
加
齢
や
運
動
不
足
・

過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
骨
を
作

る
量
は
少
な
く
な
る
た
め
、
骨
の

強
度
を
維
持
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
①
カ
ル
シ

ウ
ム
を
意
識
し
て
摂
取
す
る
②
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
を
意
識
し
て
摂
取
す
る

③
加
工
食
品
を
控
え
る
④
適
度
な

運
動
を
行
う
こ
と
で
す
。

　
そ
れ
ら
を
行
っ
て
も
骨
の
強
度

を
維
持
で
き
な
い
場
合
は
、
内
服

薬
又
は
注
射
薬
で
治
療
を
行
い
ま

す
。
次
回
号
で
は
、
骨
粗
鬆
症
の

内
服
薬
を
主
に
お
話
し
し
た
い
と

思
い
ま
す
。（
薬
剤
科
　
薬
剤
師

　
山
田
智
子
）

南東北福島病院講演会 1月スケジュール

月日 時間 講師 講演内容 場所

1/8
火

10：00
～

10：30

栄養科
佐藤あゆみ

栄養健康教室
「お食事でカゼを予防しよう」

中央棟 1階
医療相談課前

1/9
水

11：00
～

11：30

栄養科
武田　陽子

ミニ健康講座
「動脈硬化予防のための
食事について」

中央棟 1階
医療相談課前

1/10
木

11：30
～

12：00

看護部
佐藤　　薫

ミニ健康講座
「意外と知らない糖尿病のお話」

中央棟 1階
医療相談課前

1/11
金

14：00
～

15：30

診療部
佐藤弘一郎

第 81回　総合健康講座
「乾癬性関節炎」

東棟７階
講堂

薬剤科
柳沼　　歩 「乾癬性関節炎とくすり」

リハビリ科
甚野　裕輝 「運動器のリハビリテーション」

医療相談
梅津友里子 「知って得する医療費制度」

1/16
水

11：00
～

11：30

神経心理科
佐久間弘実

ミニ健康講座
「むせずに食べよう」

中央棟 1階
医療相談課前

1/17
木

11：30
～

12：00

看護部
坂本　英也

ミニ健康講座
「認知症予防体操」

中央棟 1階
医療相談課前

1/23
水

11：00
～

11：30

リハビリ科
野里　　剛

ミニ健康講座
「体操をしてリフレッシュして
元気になろう！」

中央棟 1階
医療相談課前

1/24
木

11：30
～

12：00

看護部
坂詰有美子

ミニ健康講座
「脱水予防」

中央棟 1階
医療相談課前

1/30
水

11：00
～

11：30

医療相談
後藤　優介

ミニ健康講座
「入院したらかかる医療費の話
使える制度を活用しよう」

中央棟 1階
医療相談課前

1/31
木

11：30
～

12：00

看護部
田中　禎男

ミニ健康講座
「冬場のヒートショックに注意」

中央棟 1階
医療相談課前

骨
粗
鬆
症
に
な
り
や
す
い
人

閉経した女性 小柄で
やせている

運動や体を
動かさない

牛乳や乳製品を
あまりとらない

家族に骨粗しょう症
の人がいる

ステロイド薬を
服用している

糖尿病や甲状腺などの
病気にかかっている

タバコを吸う
アルコールを
たくさん飲む

骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン作成委員会 2011年版

　
日
本
人
の
10
人
に
1
人
が
骨
粗

鬆
症
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
骨
粗

鬆
症
と
は
、
骨
の
強
度
が
低
下
し
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平
成
30
年
度 

南
東
北
連
合
学
術
学
会

福
島
市
エ
リ
ア
か
ら
３
演
題
が
入
賞

歯ぎしり
軽視しないで
虫歯や歯周病の原因にも

　
大
根
の
旬
は
11
月
頃
か
ら
2
月

頃
に
か
け
て
で
す
。
最
も
多
く
出

回
っ
て
い
る
の
は
「
青
首
大
根
」

と
い
わ
れ
る
種
類
で
改
良
が
進
み

一
年
を
通
じ
て
手
に
入
れ
る
こ
と

　
南
東
北
グ
ル
ー
プ
の
平
成
30
年

度
南
東
北
連
合
学
術
学
会
は
昨
年

11
月
3
日
㈯
、
郡
山
市
の
総
合
南

東
北
病
院
で
開
か
れ
ま
し
た
。
県

内
外
の
グ
ル
ー
プ
病
院
・
施
設
か

ら
約
6
0
0
人
の
医
師
、
看
護
師
、

コ
メ
デ
ィ
カ
ル
ら
が
参
加
し
、
研

究
の
成
果
53
演
題
が
発
表
さ
れ
熱

い
議
論
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　
福
島
市
エ
リ
ア
か
ら
は
、
一
般

演
題
と
ポ
ス
タ
ー
演
題
に
合
わ
せ

て
4
演
題
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
う
ち
3
演
題
が
入
賞
す
る
と

お
口
の
健
康
教
室

が
で
き
ま
す
。
旬
の
大
根
は
み
ず

み
ず
し
く
、
甘
み
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
、
大
根
が
凍
る
の
を
防
ぐ

た
め
に
糖
分
を
根
に
蓄
え
る
か
ら

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
栄
養
と
成
分
】

　
大
根
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ
リ

ウ
ム
が
多
く
、
で
ん
ぷ
ん
を
分
解

し
て
消
化
を
助
け
る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ

と
い
う
酵
素
を
多
く
含
み
ま
す
。

こ
の
酵
素
は
熱
に
弱
い
の
で
生
の

ま
ま
サ
ラ
ダ
や
大
根
お
ろ
し
に
す

る
の
が
お
薦
め
で
す
が
、
大
根
は

加
熱
す
る
と
甘
み
が
増
す
の
で
じ

っ
く
り
煮
込
ん
だ
お
い
し
さ
も
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。

い
う
成
績
を
収
め
、
4
年
連
続
で

入
賞
者
を
輩
出
す
る
結
果
と
な
り

ま
し
た
。

　
受
賞
者
の
一
人
、
薬
剤
師
の
柳

沼
歩
さ
ん
は
、「
常
日
頃
か
ら
問

題
意
識
を
も
っ
て
業
務
に
あ
た

り
、
問
題
を
解
決
し
た
研
究
が
評

価
を
受
け
た
こ
と
は
大
変
意
義
が

あ
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
視
野
を
広
く
持
ち
、
改
善

を
意
識
し
な
が
ら
業
務
に
あ
た
り

た
い
」
と
喜
び
を
表
し
ま
し
た
。

　
入
賞
演
題
は
以
下
の
通
り
。

【
お
い
し
い
食
べ
方
】

　
大
根
は
根
か
ら
葉
ま
で
楽
し
め

る
野
菜
で
す
。
葉
は
餃
子
や
シ
ュ

ー
マ
イ
の
具
に
加
え
た
り
、
ゆ
で

て
塩
も
み
を
し
た
り
し
て
ご
飯
に

混
ぜ
る
と
食
感
が
楽
し
め
ま
す
。

根
は
ふ
ろ
ふ
き
大
根
や
炒
め
物
、

漬
物
と
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
活
用

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
皮
は
き

ん
ぴ
ら
や
み
そ
汁
の
具
に
し
て
も

良
い
で
す
。
寒
さ
で
な
べ
料
理
や

汁
物
が
お
い
し
い
季
節
に
大
根
を

丸
ご
と
味
わ
っ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？
（
参
考

：

「
栄
養

と
料
理
」　
栄
養
管
理
課
　
管
理

栄
養
士
　
佐
藤
あ
ゆ
み
）

　
【
一
般
演
題（
看
護
・
リ
ハ
ビ
リ
・

介
護
・
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
）】

　

◆
看
護
部
門
第
2
位

　
演
題
「
病
棟
内
褥
瘡
発
生
例
の

検
討
～
踵
部
の
褥
瘡
発
生
ゼ
ロ
を

目
指
し
て
～
」
＝
南
東
北
福
島
病

院
看
護
部
（
小
泉
春
香
さ
ん
ら
）

　

◆
コ
メ
デ
ィ
カ
ル
部
門
第
2
位

　
演
題
「
Ｗ
ｅ
ｂ
カ
メ
ラ
を
活
用

し
た
抗
が
ん
剤
調
整
時
監
査
シ
ス

　「
歯
ぎ
し
り
」
と
い
う
と
、
主

に
上
下
の
歯
を
ギ
リ
ギ
リ
と
横
に

す
り
あ
わ
せ
る
も
の
を
イ
メ
ー
ジ

さ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
に
も

〝
く
い
し
ば
り
〟
と
呼
ば
れ
る
強

く
か
み
し
め
る
も
の
、
上
下
の
歯

で
カ
チ
カ
チ
と
鳴
ら
す
も
の
が
あ

り
、
こ
の
3
タ
イ
プ
を
総
称
し
た

疾
患
名
が
歯
ぎ
し
り
で
す
。

　
歯
ぎ
し
り
自
体
は
、
ほ
ぼ
ど
な

テ
ム
の
構
築
」
＝
南
東
北
福
島
病

院
　
薬
剤
科
・
総
務
課
（
柳
沼
歩

さ
ん
ら
）

　
【
ポ
ス
タ
ー
演
題
（
コ
メ
デ
ィ

カ
ル
・
介
護
・
看
護
）】

　

◆
銀
賞

　
演
題
「
業
務
改
善
に
よ
る
介
護

職
員
の
休
憩
時
間
の
確
保
」
＝
リ

ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島
（
佐
藤
広
之

さ
ん
ら
）

た
で
も
寝
て
い
る
間
に
起
き
て
い

ま
す
。
た
だ
し
、
許
容
範
囲
以
上

の
力
が
か
か
る
と
様
々
な
悪
影
響

を
生
じ
る
た
め
治
療
が
必
要
と
な

り
ま
す
。

　
歯
ぎ
し
り
を
生
じ
る
原
因
は

様
々
あ
り
ま
す
が
、
レ
ム
睡
眠
時

に
生
じ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
歯
ぎ
し
り
を
続
け
る
と
多
く

の
歯
が
す
り
減
る
こ
と
で
虫
歯
に

な
り
や
す
く
な
っ
た
り
、
知
覚
過

敏
を
生
じ
た
り
、歯
が
欠
け
た
り
、

折
れ
た
り
す
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。

　
歯
ぎ
し
り
を
す
る
こ
と
で
歯
周

病
が
悪
く
な
る
こ
と
や
、
噛
み
合

わ
せ
が
悪
く
な
る
こ
と
も
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
顎
に
負
担

が
か
か
り
顎
関
節
症
を
引
き
起
こ

す
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
歯
ぎ
し
り
を
人
に
指
摘
さ
れ
た

こ
と
が
あ
る
人
は
、
歯
や
顎
を
守

る
た
め
に
も
早
期
に
一
度
病
院
を

受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。（
歯
科
口
腔
外
科
　
歯
科
衛

生
士
　
渡
辺
美
由
紀
）

3
演
題
が
入
賞
し
喜
び
に

湧
く
関
係
者

さ
ま
ざ
ま
な

料
理
に
活
用

大根
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今月の
レシピ
今月の
レシピ

ロールチキン
巻いた野菜の彩りが
とてもきれいです◎
おもてなしにも
どうぞ✿

リハビリ南東北福島栄養管理

材料（2人分）

酒
みりん
しょうゆ
砂糖

鶏もも肉
人参
アスパラガス
油、塩、こしょう

１枚
1/4本
2本

各適量

作り方
①人参は７ミリ角の棒状に切り、アスパラガスと共にゆでる。
②鶏肉は厚みが均一になるように切り込みを入れて開き、ラップに挟
んですりこ木でたたいてのばす。

③塩、こしょうをし、①を芯にして巻き、タコ糸でしばる。
④フライパンに油を熱し、③の表面に焼き色を付け、ふたをして弱火
で八分通り火を通し、取り出す。
⑤フライパンをきれいにしてＡを煮立て、弱火にし、④を戻して転がし
ながらタレを煮詰める。
⑥タコ糸を取り除いて食べやすく切り、器に盛る。

鶏肉のたんぱく質は、必須アミノ酸をバランス良く含み
消化吸収率も高く、高齢者に適したたんぱく質です。効用

Ａ （各大さじ１と１/２）

　
サ
ッ
カ
ー
J
3
の
福
島
ユ
ナ
イ

テ
ッ
ド
F
C
の
選
手
が
昨
年
10
月

2
日
㈫
、
リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島

を
訪
れ
、
利
用
者
さ
ん
た
ち
と
交

流
し
ま
し
た
。

　
訪
問
し
た
の
は
岡
田
亮
太

（
D
F
）、
宇
佐
美
宏
和
（
D
F
）、

星
広
太
（
M
F
）
の
3
選
手
。
会

場
に
は
利
用
者
さ
ん
が
多
数
集
ま

り
、
選
手
ら
を
迎
え
ま
し
た
。
全

員
で
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
準
備
体

操
を
行
っ
た
後
、
3
選
手
は
入
所

の
利
用
者
さ
ん
と
ボ
ー
ル
運
び
ゲ

ー
ム
、
通
所
の
利
用
さ
ん
と
は
ジ

ャ
ン
ケ
ン
大
会
を
開
き
ま
し
た
。

　
大
き
な
輪
に
な
っ
て
隣
か
ら
隣

へ
と
ボ
ー
ル
を
手
渡
す
ボ
ー
ル
運

び
ゲ
ー
ム
は
、
目
隠
し
し
た
選
手

が
ス
ト
ッ
プ
を
か
け
る
と
、
ボ
ー

ル
が
も
ら
え
る
趣
向
。
利
用
者
さ

ん
た
ち
は
自
分
の
と
こ
ろ
で
ボ
ー

ル
が
止
ま
る
か
ド
キ
ド
キ
し
な
が

ら
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
ま
し
た
。
ス

ト
ッ
プ
が
か
か
り
サ
イ
ン
入
り
の

ボ
ー
ル
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
た
利

用
者
さ
ん
は
「
こ
ん
な
に
良
い
も

の
を
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
」

と
大
喜
び
で
し
た
。

　
ゲ
ー
ム
終
了
後
、
選
手
た
ち
は

各
居
室
も
回
り
、
一
人
一
人
と
握

手
を
し
た
り
、
写
真
撮
影
に
応
じ

た
り
し
て
、
積
極
的
に
利
用
者
さ

ん
と
ふ
れ
あ
い
ま
し
た
。

　
通
所
の
利
用
者
さ
ん
と
の
ジ
ャ

ン
ケ
ン
大
会
で
も
、
勝
利
し
た
人

に
は
サ
イ
ン
入
り
の
ボ
ー
ル
が
プ

レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
ま
し
た
。
選
手
は

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
と
し
て
ボ
ー
ル

を
使
っ
て
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
の
妙
技

も
披
露
し
ま
し
た
。

　
質
問
タ
イ
ム
で
は
会
場
か
ら

「
楽
し
か
っ
た
よ
」「
か
っ
こ
い
い

ね
」な
ど
の
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

選
手
た
ち
は
退
場
時
に
も
握
手
や

サ
イ
ン
に
応
じ
、「
ま
た
来
て
ね
」

「
試
合
頑
張
っ
て
ね
」
と
応
援
す

る
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

選
手
と
ボ
ー
ル
運
び
ゲ
ー
ム
を

楽
し
む
利
用
者
さ
ん

ベ
ッ
ド
で
選
手
と
握
手
し
元
気

を
も
ら
う
利
用
者
さ
ん

選
手
と
準
備
体
操
す
る

利
用
者
さ
ん
た
ち

利
用
者
さ
ん
に
元
気
届
け
る

�
福
島
U
の
３
選
手
が
訪
れ
交
流


