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今
回
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
お
弁
当
作
り
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　

一
食
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
（
Ｋ
cal
）
と
同
じ
数
値
の
容
量
（
ml
）
の

お
弁
当
箱
に
表
面
積
が
、
主
食
（
ご
は
ん
）、
主
菜
（
肉
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
・
魚
・

卵
な
ど
）、
副
菜
（
野
菜
や
海
藻
な
ど
）
が
３
：
１
：
２
の
割
合
に
す
る
と

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
同
じ
調
理
法
が
重
な
ら
な

い
よ
う
に
、
彩
り
よ
く
詰
め
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
「
さ
ん
ま
の
味
噌
焼
き
」
の
献
立
を
紹
介
し
ま
す
。
冷
め
て
も
美

味
し
い
の
で
お
弁
当
の
お
か
ず
に
な
り
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
久
賀
支
部　

伊
東　

容
子

１人分の熱量
エネルギー 　159kcal
たんぱく質 7.3g
脂質 9.9g
カルシウム 20mg
鉄分 0.8mg
ビタミンＡ 39㎍
ビタミンＢ１ 0.02mg
ビタミンＢ２ 0.11mg
ビタミンＣ 6mg
食物繊維 0.6g
塩分 0.9g

さんまの味噌焼き

材料（４人分） 作り方
生さんま　　　　　２尾
　　白味噌　大さじ１弱
　　酒　　　大さじ３
　　みりん　大さじ１
　　おろし生姜
　　　　　　小さじ１
片栗粉　　　　　　適量
サラダ油　　　　　適量
青ねぎ　　　　　　少々
レタス　　　　  　20 ｇ
ミニトマト　　　　８個

１．さんまは３枚におろし、片身を３等分に切
る。
２．フライパンにサラダ油をしき、①のさんま
に 片栗粉をつけて皮の方から焼き、裏返して
両面焼く。
３．調味料Ａを混ぜ合わせたものを加えひと煮
たちさせからめて、上に青ねぎの小口切りをふ
る。
４．レタスとミニトマトを付け合せる。

Ａ

　

冬
は
運
動
不
足
に
な
り
や
す
い
う
え
、体
重
も
増
加
し
や
す
い
で
す
。
温
水
プ
ー

ル
で
楽
し
く
運
動
し
、
運
動
不
足
と
お
正
月
太
り
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
！

◆
対
象
者　

　

町
内
に
住
所
を
有
す
る
概
ね
65
歳
〜
79
歳
ま
で
の
水
中
歩
行
が
可
能
な
方
で
、

要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
な
い
方　

※
参
加
者
の
健
康
状
態
を
把
握
し
て
教
室
を

安
全
に
実
施
す
る
た
め
、
事
前
に
健
診
結
果
の
提
出
や
か
か
り
つ
け
医
の
許
可
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
詳
し
く
は
介
護
予
防
班
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

◆
実
施
期
間　

平
成
22
年
１
月
14
日
㈭
〜
３
月
25
日
㈭

◆
実
施
回
数　

全
10
回

◆
実
施
時
間　

午
前
10
時
40
分
〜
午
後
12
時
20
分

　
　
　
　
　

※
沖
浦
方
面
送
迎
バ
ス
の
時
間
に
合
わ
せ
て
い
ま
す
。

◆
利
用
料　

　

参
加
料
は
無
料
で
す
が
、
プ
ー
ル
施
設
利
用
料
４
０
０
円
が
必
要
で
す
。

◆
実
施
内
容　

　

健
康
講
話
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
（
血
圧
・
体
重
・
体
脂
肪
・
脈
拍
測
定
）

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
、
水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
水
中
体
操　

等

※
運
動
の
効
果
を
確
認
す
る
た
め
体
力
測
定
を
初
回
と
10
回
目
に
実
施
し
ま
す
。

※
教
室
終
了
後
も
プ
ー
ル
で
の
運
動
を
習
慣
化
す
る
こ
と
を
目
指
し
ま
す
。

◆
実
施
場
所　

竜
崎
温
泉
温
浴
プ
ー
ル

◆
持
参
す
る
物　

筆
記
用
具
、
水
着
、
水
泳
帽
、
タ
オ
ル
、
利
用
料

◆
定
員　

７
〜
８
名

◆
申
込
締
切
日　

12
月
25
日
㈮

※
申
込
状
況
に
よ
り
、
日
時
等
内
容
を
一
部
変
更
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ご
了

承
く
だ
さ
い
。

※
参
加
希
望
者
に
は
後
日
詳
し
い
ご
案
内
を
送
付
い
た
し
ま
す
。

※
必
要
な
方
は
傷
害
保
険
（
８
０
０
円
、
１
６
０
０
円
の
２
種
類
）
を
ご
紹
介
で

き
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

介
護
保
険
課　

介
護
予
防
班　

　
　
　
　
　
　
　

☎
０
８
２
０
（
７
７
）
５
５
３
０

お
正
月
太
り
解
消　

温
水
プ
ー
ル
教
室
参
加
者
募
集


