
8広報すおう大島 平成 20 年 ( 2008 年 )11 月号

　

骨
粗そ
し
ょ
う鬆
症
は
骨
の
内
部
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
が
溶
け
出
し
、
骨
に
ス
が
入
っ
て
す
か
す
か
に
な
っ

た
よ
う
な
状
態
に
な
り
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
急
激
に
減
少
す
る
閉
経
期
以
降
の
女
性
に
多
発
し
ま

す
が
、
最
近
は
、
食
生
活
の
乱
れ
か
ら
若
い
女
性
や
男
性
に
も
骨
粗
鬆
症
予
備
群
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
乳
製
品
・
小
魚
・
海
藻
・
緑
黄
色
野
菜
を
と
る

と
と
も
に
、
吸
収
を
促
進
さ
せ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
含
ま
れ
る
食
品
（
き
の
こ
類
・
鮭
・
鰯
・
ウ
ナ
ギ
な

ど
）
や
た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
な
魚
や
肉
、
牛
乳
、
卵
、
大
豆
類
と
一
緒
に
と
る
こ
と
に
よ
っ
て
吸
収
率

が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
運
動
を
す
る
こ
と
で
骨
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
定
着
し
や
す
く
な
り
ま
す
の
で
、
適

度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
献
立
「
ひ
じ
き
入
り
豆
腐
バ
ー
グ
の
あ
ん
か
け
」
を
紹
介
し
ま
す
。

ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

周
防
大
島
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
東
和
支
部　

河
井　

喜
美
子

１人分の熱量
エネルギー 163kcal
たんぱく質 11.8g
脂質 8.0g
カルシウム 80mg
鉄分 1.6mg
ビタミンＡ 116 ㎍
ビタミンＢ１ 0.10mg
ビタミンＢ２ 0.16mg
ビタミンＣ 3mg
食物繊維 2.7g
塩分 1.0g

ひじき入り豆腐バーグ
のあんかけ

材料（４人分） 作り方
木綿豆腐　　１５０ｇ
たまねぎ　　　８０ｇ
サラダ油　　　　適宜
鶏ひき肉　　１５０ｇ
ひじき（乾）　　  ５ｇ
塩　　　小さじ１／４
こしょう　　　　少々
パン粉　　　大さじ３
小麦粉　　　　　適宜
干しいたけ　　　１枚
おくら　　　　３０ｇ
にんじん　　　３０ｇ
干しいたけの戻し汁　
　　　　　２００ｃｃ
鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素　
　　　　　　小さじ１
　　みりん　大さじ１
　　醤油　　大さじ１
　　片栗粉　小さじ２
　　水　　　大さじ１

１．豆腐は水気をきる。
２．たまねぎはみじん切りにする。
３．ひじきは戻し、みじん切りにする。
４．ボウルに①の豆腐・②のたまねぎ・③のひ
じき・鶏ひき肉・パン粉・塩・こしょうをよく
混ぜる。小判形にまとめて小麦粉を軽くふる。
５．にんじんはせん切りにする。
６．干しいたけを水に戻し、せん切りにする。
７．おくらは小口切りにする。 
８．フライパンを熱し、サラダ油をひき④を両
面をきつね色に焼く。
９．鍋に干しいたけの戻し汁・鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素
を沸かし、⑤のにんじん・⑥の干しいたけを加
え煮て調味料Ａで味つけし、⑦のおくらを加え
水溶き片栗粉を加えてとろみをつける。
１０．⑧の豆腐バーグの上に⑨のあんをかける。Ａ (

タ
ケ
ノ
コ
生
産
林
を
つ
く
っ
て
み
ま
せ
ん
か

田
布
施
農
林
事
務
所
森
林
部

周
防
大
島
町
役
場
農
林
課

　

町
内
に
は
た
く
さ
ん
の
竹
や
ぶ
が
あ
り
ま
す
が
、
こ

の
時
期
（
12
月
上
旬
ま
で
）
に
竹
を
適
当
な
数
に
間
引

く
こ
と
で
、
春
に
タ
ケ
ノ
コ
が
収
穫
（
10
ア
ー
ル
当
た

り
２
５
０
キ
ロ
グ
ラ
ム
以
上
）
で
き
、
厄
介
な
竹
や
ぶ

か
ら
収
入
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

伐
採
し
て
残
す
竹
（
親
竹
）
の
本
数
は
、
傘
を
さ

し
て
竹
林
の
中
を
歩
け
る
密
度
の
10
ア
ー
ル
当
た
り

１
５
０
〜
３
０
０
本
で
す
。
伐
採
す
る
竹
は
、
曲
が
っ

た
竹
や
古
い
竹
（
節
が
黒
く
竹
桿
が
黄
色
味
を
帯
び
た

竹
）
と
し
、
鋸
な
ど
で
竹
が
枯
れ
て
堅
く
な
る
前
に
枝

を
払
い
、
玉
切
り
ま
し
ょ
う
。
残
す
竹
は
、
通
直
で
青

み
を
帯
び
た
若
い
竹
と
し
、
竹
に
テ
ー
プ
で
目
印
を
つ

け
て
お
き
ま
す
。
ま
た
、
現
地
で
竹
を
処
理
す
る
場
合

は
、
斜
面
に
平
行
に
切
り
株
を
杭
代
わ
り
に
利
用
し
て

棚
積
み
す
る
と
滑
り
落
ち
ま
せ
ん
。

※
ご
不
明
な
点
や
ご
質
問
は
、
田
布
施
（
岩
国
）
農
林

事
務
所
森
林
部
（
☎
０
８
２
７
（
２
９
）
１
５
６
５
）

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

①倒したい方向に「受
け口」をつくる。

②「受け口」の反対側
に「追い口」をつくる。

③受け口側に倒れる。竹
は意外に樹高があるので
注意すること。


