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今月のなかみ

▼
2
面
＝
医
療
相
談

課
よ
り
、
認
定
看
護

師
よ
り

▼
3
面
＝
お
口
の
健

康
教
室
「
ホ
ワ
イ
ト

ニ
ン
グ
に
つ
い
て

②
」、
栄
養
ひ
と
口
メ

モ
「
さ
つ
ま
い
も
」、

Ｃ
Ｓ
委
員
会
ご
意
見

箱▼
4
面
＝
ゆ
き
う
さ

ぎ
通
信
、
今
月
の
レ

シ
ピ
「
鶏
さ
さ
み

と
き
の
こ
の
と
ろ
み

ス
ー
プ
」

ア
ス
ピ
リ
ン
と
関
節
リ
ウ
マ
チ

佐
藤
先
生
：
関
節
リ
ウ
マ
チ

は
古
く
か
ら
我
々
を
苦
し
め

て
き
た
疾
患
で
あ
る
こ
と
は

以
前
お
話
し
し
ま
し
た
。
中

国
で
は
漢
方
薬
（
生
薬
）
で
、

西
洋
で
は
温
泉
で
治
療
し
て

き
た
こ
と
も
お
伝
え
し
て
き

ま
し
た
。
で
は
、
こ
こ
で
質

問
で
す
。
い
わ
ゆ
る
近
代
西

洋
医
学
が
始
ま
っ
た
と
さ
れ

る
時
期
に
開
発
さ
れ
た
関
節

リ
ウ
マ
チ
治
療
薬
は
何
で

し
ょ
う
？

一
郎
君
：
先
生
、
そ
れ
は
い

き
な
り
で
難
問
で
す
。
ヒ
ン

ト
を
く
だ
さ
い
。

弘
子
さ
ん
：
近
代
西
洋
医
学

の
始
ま
っ
た
こ
ろ
で
す
よ
ね
。

近
代
っ
て
ヒ
ン
ト
じ
ゃ
な

い
？
十
九
世
紀
の
ど
の
時
期

か
っ
て
こ
と
で
す
よ
ね
。

一
郎
君
：
じ
ゃ
あ
、
そ
の
こ

ろ
に
開
発
さ
れ
た
鎮
痛
薬
は

何
か
っ
て
い
う
こ
と
？

佐
藤
先
生
：
そ
う
だ
ね
。
世

界
初
の
消
炎
鎮
痛
薬
は
何

か
っ
て
解
釈
し
て
も
い
い
か

も
ね
。

南
東
北
福
島
病
院
　
副
院
長

整
形
外
科
　
佐
藤
　
弘
一
郎

一
郎
君
：
そ
の
薬
は
、
現
代

で
も
使
わ
れ
て
い
る
の
で
す

か
。

佐
藤
先
生
：
主
に
頭
痛
薬
と

し
て
使
わ
れ
て
い
る
よ
う
で

す
。
関
節
リ
ウ
マ
チ
治
療
に

は
使
わ
な
い
で
す
ね
。

弘
子
さ
ん
：
頭
痛
に
？
十
九

世
紀
の
薬
・
・
・
。
ア
ス
ピ

リ
ン
か
し
ら
。

佐
藤
先
生
：
正
解
。
ド
イ
ツ

の
バ
イ
エ
ル
社
で
１
８
９
９

年
に
発
売
さ
れ
た
ア
ス
ピ
リ

ン
だ
ね
。
ア
セ
チ
ル
サ
リ
チ

ル
酸
の
商
標
名
だ
ね
。

一
郎
君
：
ピ
リ
ン
系
の
薬
っ

て
こ
と
？

佐
藤
先
生
：
な
る
ほ
ど
、
そ

う
い
う
誤
解
が
生
じ
や
す
い

ね
。
ア
ス
ピ
リ
ン
は
ア
セ
チ

ル
サ
リ
チ
ル
酸
で
ピ
リ
ン
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ピ
リ
ン
は
ピ
ラ
ゾ
ロ
ン
の

略
で
す
。
商
品
名
だ
と
ス
ル

ピ
リ
ン
と
か
Ｓ
Ｇ
で
す
。

弘
子
さ
ん
：
知
り
合
い
の
お

ば
さ
ま
が
、
バ
イ
ア
ス
ピ
リ

ン
を
飲
ん
で
い
る
っ
て
話
し

て
い
た
け
れ
ど
、
ア
ス
ピ
リ

ン
と
バ
イ
ア
ス
ピ
リ
ン
は
違

う
の
で
す
か
？

佐
藤
先
生
：
同
じ
で
す
。
歴

史
的
な
問
題
で
す
。
ア
ス
ピ

リ
ン
販
売
後
、
第
一
次
世
界

大
戦
で
ド
イ
ツ
は
連
合
国
に

負
け
ま
し
た
ね
。
そ
れ
で
財

産
没
収
と
い
う
こ
と
で
、
商

標
権
を
失
っ
た
よ
う
で
す
。

新
た
な
商
品
名
を
と
い
う
こ

と
で
、「
バ
イ
エ
ル
社
の
ア
ス

ピ
リ
ン
」
で
バ
イ
ア
ス
ピ
リ

ン
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。

　

ち
な
み
に
バ
フ
ァ
リ
ン
も

ア
セ
チ
ル
サ
リ
チ
ル
酸
で
す
。

弘
子
さ
ん
：
も
う
一
つ
質
問

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
お
ば
さ

ま
は
、
リ
ウ
マ
チ
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
脳
梗
塞
で
す
。
脳

梗
塞
の
患
者
さ
ん
も
消
炎
鎮

痛
薬
が
必
要
な
の
で
す
か
。

佐
藤
先
生
：
ア
セ
チ
ル
サ
リ

チ
ル
酸
は
消
炎
鎮
痛
作
用
の

ほ
か
に
抗
血
小
板
作
用
っ
て

い
う
の
が
あ
っ
て
、
血
液
を

固
ま
り
に
く
く
さ
せ
る
作
用

が
あ
る
の
で
す
。
そ
の
作
用

を
利
用
し
て
、
脳
梗
塞
再
発

予
防
に
寄
与
し
て
い
る
の
で

す
。
脳
梗
塞
に
使
用
す
る
場

合
は
、
低
用
量
治
療
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
バ
イ
ア
ス
ピ

リ
ン
１
０
０
㎎
で
す
ね
。
消

炎
鎮
痛
薬
と
し
て
使
用
す
る

容
量
、
つ
ま
り
３
３
０
㎎
だ

と
血
小
板
が
固
ま
り
に
く
く

な
っ
て
し
ま
う
よ
う
で
す
。

そ
れ
よ
り
も
少
な
い
量
だ
と

抗
血
小
板
作
用
が
十
分
に
発

揮
さ
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
。

　

も
と
も
と
サ
リ
チ
ル
酸
が

消
炎
鎮
痛
剤
と
し
て
使
用
さ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
胃
腸
障

害
が
多
い
と
い
う
こ
と
で
サ

リ
チ
ル
酸
を
ア
セ
チ
ル
化
さ

せ
、
胃
腸
障
害
が
減
っ
た
と

い
う
こ
と
で
す
が
、
実
際
は

そ
う
で
も
な
い
よ
う
で
す
ね
。

そ
の
後
、
ロ
キ
ソ
プ
ロ
フ
ェ

ン
に
代
表
さ
れ
る
よ
う
な
消

炎
鎮
痛
薬
が
開
発
さ
れ
、
現

在
に
至
っ
て
い
ま
す
が
、
い

ま
だ
に
消
炎
鎮
痛
薬
と
胃
腸

障
害
の
問
題
は
解
決
さ
れ
て

い
ま
せ
ん
。

　

今
回
は
、
脳
梗
塞
や
虚
血

性
心
疾
患
の
治
療
薬
と
し
て

知
ら
れ
て
い
る
バ
イ
ア
ス
ピ

リ
ン
が
昔
は
関
節
リ
ウ
マ
チ

治
療
に
用
い
ら
れ
て
い
た
と

い
う
お
話
で
し
た
。



2023 年 10 月 1 日 南 東 北 ふ く し ま （ 2 ）

　

皆
様
、
こ
ん
に
ち
は
。
私

は
、
皮
膚
・
排
泄
ケ
ア
認
定

看
護
師
の
木
幡
と
申
し
ま
す
。

突
然
で
す
が
、
看
護
師
の
特

定
行
為
と
い
う
も
の
を
聞
い

た
こ
と
が
あ
る
方
は
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
か
？

　

平
成
27
年
よ
り
厚
生
労
働

省
で
は
、
質
が
高
く
安
全
な

医
療
を
提
供
す
る
た
め
「
チ
ー

ム
医
療
」
を
推
進
し
、
高
い

専
門
性
と
業
務
を
分
担
か
つ

連
携
し
な
が
ら
、
患
者
の
状

態
に
応
じ
た
適
切
な
医
療
を

タ
イ
ム
リ
ー
に
提
供
す
る
こ

と
を
目
的
に
創
設
し
て
い
ま

す
。

　

福
島
市
は
、
平
成
29
年
よ

り
福
島
県
立
医
科
大
学
に
お

い
て
開
講
さ
れ
ま
し
た
。
県

内
で
は
、
１
８
１
名
の
看
護

師
が
研
修
を
修
了
し
て
い
ま

す
。
私
は
、
令
和
２
年
に
修

了
し
現
在
院
内
で
活
動
中
で

す
。
私
は
、「
創
傷
管
理
関
連
」

「
栄
養
及
び
水
分
管
理
に
係
る

薬
剤
投
与
関
連
」
と
い
う
２

つ
の
区
分
を
修
了
し
、
床
ず

れ
や
創
傷
に
関
す
る
処
置
と

点
滴
の
量
の
調
整
な
ど
が
、

医
師
の
手
順
書
（
指
示
）
に

基
づ
い
て
評
価
・
実
施
可
能

認
定
看
護
師
よ
り

皮
膚
・
排
泄
ケ
ア
認
定
看
護
師
よ
り

医
療
相
談
課
よ
り

　

赤
地
に
白
色
の
十
字
と
ハ
ー

ト
マ
ー
ク
。
皆
さ
ん
も
、
公
共

交
通
機
関
や
行
政
、
商
業
施
設

で
目
に
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ

ん
か
。
こ
れ
は
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク

と
言
わ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。

　

こ
の
マ
ー
ク
は
外
見
で
は
わ

か
ら
な
く
て
も
、
義
足
や
人
工

関
節
を
使
用
し
て
い
る
方
、
心

臓
、
腎
臓
、
呼
吸
器
な
ど
身
体

の
内
部
に
障
害
が
あ
る
内
部
障

害
や
難
病
の
方
、
精
神
障
害
や

発
達
障
害
、
ま
た
は
妊
娠
初
期

の
方
な
ど
、
手
助
け
や
配
慮
を

必
要
と
し
て
い
る
方
が
、
鞄
な

ど
人
目
に
触
れ
や
す
い
所
に
装

着
し
、
支
援
を
必
要
と
し
て
い

る
こ
と
を
周
囲
に
知
ら
せ
る
こ

と
が
出
来
る
も
の
で
す
。

　

ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
が
考
案
さ
れ

た
の
は
2
0
1
2
年
で
す
。

前
年
に
発
生
し
た
東
日
本
大
震

災
で
障
害
を
持
つ
方
が
、
必
要

な
支
援
を
上
手
く
伝
え
ら
れ
な

か
っ
た
と
の
教
訓
も
あ
り
東
京

都
で
考
案
さ
れ
ま
し
た
。
約
10

年
が
経
っ
た
今
で
は
全
国
に
広

が
り
、
福
島
市
内
で
も
多
く
の

場
所
で
目
に
す
る
よ
う
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

福
島
市
で
は
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク

の
配
布
以
外
に
、
ヘ
ル
プ
カ
ー

知
っ
て
い
ま
す
か
、
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク

ド
も
配
布
し
て
い
ま
す
。
提
示

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
自
分
は
ど

の
よ
う
に
手
助
け
し
て
欲
し

い
、
配
慮
し
て
も
ら
い
た
い
と

い
う
内
容
を
よ
り
具
体
的
に
伝

え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
カ
ー

ド
に
は
緊
急
連
絡
先
、
選
挙
の

際
に
投
票
所
で
の
支
援
を
希
望

す
る
か
ど
う
か
、
助
け
て
欲
し

い
こ
と
を
自
由
に
記
入
す
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。

　

福
島
市
で
は
市
役
所
（
障
が

い
福
祉
課
、
長
寿
福
祉
課
）、
保

健
福
祉
セ
ン
タ
ー
（
保
健
所
保

健
予
防
課
）、
支
所
・
出
張
所
で
、

希
望
さ
れ
る
方
1
名
に
つ
き
1

部
を
無
料
配
布
し
て
い
ま
す
。

ヘ
ル
プ
カ
ー
ド
は
市
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
が

出
来
ま
す
。
該
当
す
る
方
、
必

要
な
方
は
ご
相
談
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
た
、
更
な
る
普
及
の
た
め

に
は
皆
さ
ん
の
理
解
が
必
要
で

す
。
ヘ
ル
プ
マ
ー
ク
を
つ
け
た

方
が
困
っ
て
い
る
よ
う
な
場
面

が
あ
り
ま
し
た
ら
、「
ど
う
し

ま
し
た
か
？
」
と
温
か
い
お
声

が
け
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
医
療
相
談
課 

社
会
福
祉
士 

後

藤 

優
介
）

で
す
。
現
在
は
院
内
で
、「
創

傷
管
理
関
連
」
を
主
軸
と
し

て
日
々
ケ
ア
を
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
。
今
後
、
近
隣
の
施

設
や
訪
問
看
護
へ
と
活
動
の

場
を
拡
大
し
、
地
域
と
連
携
・

協
働
し
た
い
と
考
え
て
お
り

ま
す
。
特
定
看
護
師
の
介
入

す
る
メ
リ
ッ
ト
は
、
患
者
の

症
状
の
回
復
・
苦
痛
の
軽
減

が
早
期
に
図
れ
る
こ
と
、
医

師
の
業
務
軽
減
、
医
療
（
介

護
）
者
と
共
に
患
者
の
評
価

や
話
し
合
い
を
す
る
こ
と
で
、

医
療
（
介
護
）
者
と
し
て
の

満
足
度
が
高
ま
り
ま
す
。
在

宅
や
施
設
等
で
床
ず
れ
や
創

傷
、
ス
ト
ー
マ
の
管
理
に
困
っ

て
い
る
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

患
者
・
ご
家
族
・
メ
デ
ィ
カ

ル
ス
タ
ッ
フ
の
一
助
に
な
れ

ば
幸
い
で
す
。

（
皮
膚
・
排
泄
ケ
ア
認
定
看
護

師 

木
幡 

真
利
子
）
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中
央
ア
メ
リ
カ
原

産
で
、
日
本
で
は
江

戸
時
代
に
薩
摩
地
方

（
鹿
児
島
県
）
か
ら
全

国
に
伝
わ
っ
た
た
め
、

「
さ
つ
ま
い
も
」
と
よ

ば
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

食
物
繊
維
が
豊
富

で
、
ま
た
切
り
口
か

ら
出
る
白
い
液
体
の

ヤ
ラ
ピ
ン
が
腸
の
働

き
を
促
し
、
食
物
繊

維
と
の
相
乗
効
果
で

便
秘
の
改
善
に
効
果
的
で
す
。

皮
に
も
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
る
の
で
、
皮
ご
と

食
べ
る
と
よ
り
栄
養
を
効
果

的
に
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

皮
の
紫
色
に
は
抗
酸
化
作
用

の
高
い
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
よ
く
洗
っ

て
皮
も
活
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

選
び
方
と
し
て
は
、
皮
の

色
が
鮮
や
か
で
傷
や
黒
ず
み

が
な
く
、
ヒ
ゲ
根
が
少
な
い

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

さ
つ
ま
い
も
は
乾
燥
と
低

温
に
弱
い
の
で
、
冷
蔵
庫
に

は
入
れ
ず
に
、
新
聞
紙
に
包

ん
で
風
通
し
の
よ
い
冷
暗
所

で
保
存
し
ま
す
。

　

さ
つ
ま
い
も
を
消
化
す
る

時
に
発
生
す
る
ガ
ス
の
種
類

は
炭
酸
ガ
ス
で
、
臭
さ
の
素

に
な
る
ア
ン
モ
ニ
ア
が
ほ
と

ん
ど
含
ま
れ
て
い
な
い
た
め
、

お
な
ら
は
臭
く
な
り
に
く
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。（
参
考
：

と
れ
た
て
大
百
科
）

（
栄
養
管
理
課 

管
理
栄
養
士 

高
野 

夏
美
）

　

当
院
で
は
院
内
に
ご
意
見

箱
を
設
置
し
、
皆
様
か
ら
ご

質
問
や
ご
感
想
を
受
け
つ
け

て
お
り
ま
す
。

　

お
寄
せ
い
た
だ
い
た
ご
意

見
の
中
か
ら
、
当
院
か
ら
の

回
答
を
合
せ
て
ご
紹
介
い
た

し
ま
す
。

〈
ご
意
見
〉

　

入
院
中
に
家
族
か
ら
食
べ

物
の
差
し
入
れ
を
し
て
も
ら

い
ま
し
た
が
、
病
院
側
か
ら

断
ら
れ
持
ち
帰
っ
て
も
ら
い

ま
し
た
。
差
し
入
れ
は
認
め

ら
れ
な
い
の
で
す
か
。

〈
回
答
〉

　

食
事
内
容
は
患
者
さ
ん
の

治
療
に
応
じ
た
内
容
を
提
供

し
て
お
り
ま
す
。
治
療
上
の

食
事
制
限
や
衛
生
管
理
の
面

か
ら
原
則
と
し
て
食
べ
物
の

持
ち
込
み
は
ご
遠
慮
い
た
だ

い
て
お
り
ま
す
の
で
ご
了
承

下
さ
い
。
入
院
中
の
お
食
事

に
つ
い
て
の
ご
相
談
は
管
理

栄
養
士
が
お
受
け
い
た
し
ま

す
の
で
い
つ
で
も
お
申
し
出

下
さ
い
。

【
さ
つ
ま
い
も
】

栄養ひとくちメモ
　

今
回
は
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

の
治
療
内
容
に
つ
い
て
詳
し

く
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

歯
科
医
院
で
行
う
医
療
ホ

ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
は
大
き
く
分

け
て
2
種
類
あ
り
①
オ
フ
ィ

ス
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ　

②

ホ
ー
ム
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ　

そ
れ
ぞ
れ
に
つ
い
て
説
明
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

①
オ
フ
ィ
ス
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン

グ
と
は
、
来
院
時
に
時
間
を

と
っ
て
そ
の
場
で
行
う
も
の

を
指
し
ま
す
。

　

最
短
１
回
か
ら
効
果
を
実

感
で
き
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る

反
面
、
副
作
用
と
し
て
知
覚

過
敏
が
出
現
し
や
す
い
、
歯

肉
炎
に
な
り
や
す
い
（
高
濃

度
の
薬
剤
を
使
用
す
る
た

め
）、
一
回
の
治
療
に
時
間
が

か
か
る
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。

　

で
す
の
で
、
短
期
間
で
効

果
を
実
感
し
た
い
場
合
に
は

こ
ち
ら
を
選
択
す
る
方
が
多

く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

②
ホ
ー
ム
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

と
は
、
自
宅
で
行
う
ホ
ワ
イ

ト
ニ
ン
グ
を
指
し
ま
す
。
流

れ
と
し
て
は

1.
歯
科
医
院
で
個
人
専
用
の

お
口
の
健
康
教
室

ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
②

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
作
製
し
ま

す
。

2.
完
成
し
た
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス

に
薬
剤
を
自
身
で
い
れ
、
約

2
週
間
か
け
て
毎
日
1
・

5
-2
時
間
程
度
マ
ウ
ス
ピ
ー

ス
を
装
着
し
薬
剤
を
反
応
さ

せ
る
こ
と
で
徐
々
に
白
く
し

て
い
き
ま
す
。

　

メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
副
作

用
で
あ
る
知
覚
過
敏
症
状
が

で
に
く
い
こ
と
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

　

デ
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
、
即

効
性
は
な
い
た
め
治
療
完
了

ま
で
数
週
間
程
度
を
要
す
る

点
で
す
。

　

ど
ち
ら
が
正
解
と
い
う
治

療
で
は
な
い
で
す
の
で
、
患

者
さ
ん
個
々
の
生
活
状
況
等

Ｃ
Ｓ
委
員
会

ご
意
見
箱

に
合
わ
せ
て
治
療
を
選
択
し

て
い
た
だ
く
の
が
良
い
か
と

思
い
ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
方
は
一
度
歯

科
医
院
に
て
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

（
歯
科
口
腔
外
科 

歯
科
衛
生

士 

澁
谷 

美
咲
）
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ハ
ビ
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南
東
北
福
島

　

８
月
、
リ
ハ
ビ
リ
南
東
北

福
島
の
入
所
フ
ロ
ア
で
は
「
ビ

ア
ガ
ー
デ
ン
」
を
開
催
し
ま

し
た
。

　

色
と
り
ど
り
の
提
灯
で
飾

ら
れ
た
会
場
と
法
被
姿
の
ス

タ
ッ
フ
に
、
ご
利
用
者
様
の

期
待
も
高
ま
り
ま
す
。

　

今
回
は
、
い
な
り
寿
司
、

五
目
粥
、
か
ら
揚
げ
、
す
い

か
等
の
特
別
メ
ニ
ュ
ー
の
お
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今月の
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今月の
レシピ

鶏ささみときのこのとろみスープ
つるりとした
喉越しのスープ。
具だくさんで
栄養たっぷり
です！

作り方

効用

材料（２人分）
①煮干しは内臓と頭を取り除き、腹側から 2枚に開く。鍋に水カップ３を注ぎ、
煮干しをいれて中火にかける。沸騰したら弱火にして約 15分煮る。
②ささみは繊維に沿って斜め薄切りにして、片栗粉を表面に薄くまぶす。
　えのきは根元を落としてほぐす。
③①の鍋に②のささみと千切りにしたにんじんを加え、菜箸でほぐして約３分煮る。
塩小さじ 1/3、しょうゆ小さじ 1/2 を加え、水溶き片栗粉を回し入れ、とろみ
を付ける。
④②のえのきを加え、さっと煮たらこしょうを少々振り、火を止める。
　器に盛り、細ねぎをのせる。

きのこは食物繊維が豊富です。便通を良くしたり、糖尿病、動脈硬化、大腸がんな
どの生活習慣病の予防に役立ちます。

リハビリ南東北福島　栄養管理課

ビ
ア
ガ
ー
デ
ン

…3 本（180g）
………………2 袋

…10g
………………約 7g

…適量

……………小さじ 1/3
……小さじ 1/2

鶏ささみ
えのき
にんじん（千切り）
煮干し
細ねぎ（小口切り）
水溶き片栗粉　（片栗粉大
さじ 1　・水　大さじ 1）
片栗粉（ささみにまぶす
用）
塩
しょうゆ
こしょう

膳
に
加
え
て
会
場
で
「
餃
子
」

が
焼
か
れ
、
お
い
し
そ
う
な

香
り
が
漂
い
食
欲
を
誘
い
ま

し
た
。

　

ま
た
、
種
類
豊
富
な
お
酒

や
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
も
用
意

さ
れ
、
ご
利
用
者
様
は
メ

ニ
ュ
ー
表
を
見
な
が
ら
「
沢

山
あ
っ
て
迷
う
」「
何
が
い
い

か
な
」
と
真
剣
な
表
情
で
選

ば
れ
て
い
ま
し
た
。

　
「
乾
杯
！
」
の
声
で
“
ビ
ア

ガ
ー
デ
ン
”
が
始
ま
り
、
久

し
ぶ
り
に
嗜
む
お
酒
や
美
味

し
い
料
理
に
笑
顔
が
こ
ぼ
れ

ま
し
た
。
普
段
は
小
食
の
方

に
も
沢
山
召
し
上
が
っ
て
頂

け
「
お
い
し
い
よ
。
お
酒
も

久
し
ぶ
り
に
飲
め
て
嬉
し
い
」

「
餃
子
お
か
わ
り
」
と
私
た
ち

ス
タ
ッ
フ
も
嬉
し
い
声
を
聴

く
事
が
出
来
ま
し
た
。

（
介
護
福
祉
士 

宍
戸 

沙
織
）


