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高
齢
者
の
低
栄
養
は
、
元
気
で
長
生
き
す
る
の
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
の
栄

養
が
不
足
し
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
低
栄
養
に
な
る
と
風
邪
か
ら
す
ぐ
に
肺
炎

を
起
こ
す
な
ど
病
気
に
対
す
る
抵
抗
力
も
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
軽
い
病
気

で
も
回
復
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
よ
り
も
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
て
低
栄

養
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
、
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
が
多
い
豆
腐
や
豚
肉
と
た

く
さ
ん
の
野
菜
が
入
っ
た
「
キ
ャ
ベ
ツ
た
く
さ
ん
の
和
風
麻
婆
豆
腐
」
の
献
立
を
紹

介
し
ま
す
。
香
辛
料
を
使
っ
て
な
い
の
で
子
ど
も
さ
ん
や
高
齢
者
の
方
に
も
美
味
し

く
い
た
だ
け
る
と
思
い
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

１人分の熱量
エネルギー 200kcal
たんぱく質 12.7g
脂質 11.1g
カルシウム 144mg
鉄分 1.4mg
ビタミンＡ 118 ㎍
ビタミンＢ１ 0.25mg
ビタミンＢ２ 0.11mg
ビタミンＣ 16mg
食物繊維 1.5g
塩分 1.5g

キャベツたくさんの
和風麻婆豆腐

材料（４人分） 作り方
木綿豆腐　　　　　　　１丁
豚ひき肉　　　　　１００ｇ
キャベツ　　　　　１５０ｇ
たまねぎ　　　　　　８０ｇ
にんじん　　　　　    ３０ｇ
生姜　　　　　　　　　５ｇ
水　　　　　　　２００ｃｃ
　　　鶏ｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素　小さじ２
　　　塩　　　　　小さじ 1/3
　　　醤油　　　　大さじ１
　　　酒　　　　　大さじ１
　　　みりん　　　大さじ１
　　　片栗粉　　　大さじ１
　　　水　　　　　大さじ１
サラダ油　　　　　 適量　

１．生姜はみじん切り、たまねぎ・にんじ
　ん･キャベツは粗みじん切りにする。
２．豆腐は軽く水気をきり、１センチの角
　切りにする。
３．フライパンにサラダ油を入れて①の生
　姜を炒めてたまねぎ・にんじんを加えて
　炒める。
　　さらに、豚ひき肉を加え色が変わった
　ら、キャベツを加えて炒める。
４．水・調味料Ａを入れひと煮たちさせて、
　②の豆腐を加え最後に水溶き片栗粉を加
　えてとろみをつける。

Ａ

◎
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は

　
　
　
　
　
　
　

優
先
対
象
者
か
ら
接
種
で
き
ま
す

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
症
状
が
重
く
な
っ
た
り
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
で
亡
く
な
っ
た
り
す
る
の
を
防
ぐ
の
に
一
定
の
効
果
が
認
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
ワ
ク
チ
ン
の
生
産
量
も
限
ら
れ
て
い
る
た
め
、
よ
り

必
要
性
の
あ
る
方
々
が
優
先
対
象
者
と
し
て
接
種
で
き
る
よ
う
に
国
が
示

し
た
優
先
対
象
者
順
に
接
種
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

詳
し
く
は
10
月
末
に
各
戸
に
配
布
し
た
緑
色
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
「
新
型

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
つ
い
て
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
な
お
、

周
防
大
島
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
も
情
報
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

▼
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
か
な
と
思
っ
た
ら

　

で
き
る
限
り
昼
間
に
受
診
し
、
緊
急
の
時
以
外
は
夜
間
・
休
日
の
受
診

は
控
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
受
診
す
る
前
に
は
必
ず
医
療
機
関
に
連
絡
し
、

マ
ス
ク
を
着
用
し
、
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ

　

健
康
増
進
課　

健
康
づ
く
り
班　

☎
０
８
２
０
（
７
７
）
５
５
０
４　

いつでも安心な水を飲むために
受水槽、高架水槽の清掃・点検を！
　

　ビルや集合住宅などの建築物では、水道管か
ら供給された水をいったん受水槽に貯め、これ
をポンプで屋上などにある高架水槽にくみ上げ
てから給水します。こ
の受水槽や高架水槽は、
所有者・使用者が責任
をもって管理しなけれ
ばなりません。定期的
な清掃、点検を行って
清潔な水を保ちましょう。

◆問い合わせ　上下水道課
☎０８２０（７９）１０１１


