
シンボルマーク
ブルーサークル

作り方

材料（4人分）

1人分の栄養価

エネルギー  157ｋcal

たんぱく質　　  19.1g

脂質　　　　6.7g

塩分　　　　0.8g

①鮭に塩・こしょうをふる

②えのきは石づきを切り、横半分に

切ってほぐす。しめじは石づきを切

る。エリンギは横半分に切り、５

mm厚さに切る。玉ねぎは繊維に

沿って薄切りにする。

③アルミホイルを用意し、鮭、玉ねぎ、

きのこ、バター、調味料の順にのせ

て包む。

④フライパンに③を並べる。蓋をして、

弱火で約10分焼く。

…………………………… 320ｇ

……………………… 小さじ１/４

……………………… 少々

…………………………40ｇ

…………………………40ｇ

………………………40ｇ

…………………………80ｇ

………………………… 大さじ２

……………… 大さじ１

…………… 小さじ２

鮭

塩

こしょう

えのき

しめじ

エリンギ

玉ねぎ

酒

有塩バター

濃口しょうゆ

世
界
糖
尿
病
デ
ー

「
糖
尿
病
」
は
生
活
習
慣
病
の
一

つ
と
し
て
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す

が
、「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」
と
い
う

日
が
あ
る
こ
と
は
ご
存
じ
で
し
ょ

う
か
。
11
月
14
日
は
「
世
界
糖
尿
病

デ
ー
」
で
す
。
１
９
９
１
年
に
Ｉ
Ｄ

Ｆ(
国
際
糖
尿
病
連
合
)
と
Ｗ
Ｈ
Ｏ

(
世
界
保
健
機
関
)
が
制
定
し
、
２

０
０
６
年
12
月
20
日
国
連
総
会
で

公
式
に
認
定
さ
れ
た
も
の
で
す
。

11
月
14
日
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
発
見

し
た
カ
ナ
ダ
の
バ
ン
デ
ィ
ン
グ
博

健
診
を
受
診
し
よ
う
！

本
市
の
特
定
健
診
の
検
査
項
目

に
は
糖
尿
病
性
腎
症
の
早
期
発
見

に
つ
な
が
る
検
査
項
目
(
血
液
検

査
:
血
糖
値
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
、
ク
レ

ア
チ
ニ
ン　

尿
検
査
:
尿
蛋
白
)

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

特
定
健
診
の
結
果
、
糖
尿
病
性

腎
症
が
疑
わ
れ
る
場
合
は
、
市
の

保
健
師
・
管
理
栄
養
士
が
結
果
説

明
会
や
訪
問
ま
た
は
電
話
を
し
、

特
定
健
診
結
果
の
確
認
と
と
も

に
、
必
要
に
応
じ
て
医
療
機
関
の

案
内
や
保
健
指
導
を
し
て
い
ま

す
。
医
療
機
関
受
診
後
は
医
療
機

関
と
連
携
し
、
糖
尿
病
性
腎
症
が

重
症
化
し
な
い
よ
う
保
健
指
導
な

ど
を
し
、
支
援
し
て
い
き
ま
す
。
こ

れ
を
「
筑
紫
地
区
糖
尿
病
等
医
療

連
携
推
進
事
業
」
と
い
い
、
筑
紫
医

師
会
・
筑
紫
保
健
所
と
協
力
し
な

が
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。
糖
尿
病

性
腎
症
の
重
症
化
を
予
防
す
る
た

表
示
は
街
中
に
あ
ふ
れ
、
糖
尿
病

を
予
防
し
よ
う
と
す
る
国
民
の
関

心
の
高
さ
が
う
か
が
え
ま
す
。
医

療
の
分
野
で
も
数
年
前
か
ら
糖
尿

病
の
治
療
薬
が
増
え
、
糖
尿
病
の

治
療
も
日
々
進
歩
し
て
い
ま
す
。

最
近
で
は
糖
尿
病
だ
け
で
な
く

「
糖
尿
病
性
腎
症
」
に
対
し
て
の
取

り
組
み
が
な
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
糖
尿
病
性
腎
症
と

は
糖
尿
病
を
主
原
因
と
し
て
、
腎

機
能
が
低
下
す
る
病
気
で
す
。
人

工
透
析
の
主
な
原
疾
患
は
糖
尿
病

性
腎
症
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
国

も
「
健
康
日
本
21
(
第
２
次
)
」
で
、

糖
尿
病
性
腎
症
に
よ
る
年
間
新
規

透
析
導
入
患
者
数
の
減
少
な
ど
を

数
値
目
標
と
し
て
掲
げ
、
さ
ま
ざ

ま
な
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま

す
。
国
の
動
き
に
合
わ
せ
て
、
本
市

で
も
糖
尿
病
性
腎
症
に
関
し
て
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
し
て
い
ま

す
の
で
紹
介
し
ま
す
。

士
の
誕
生
日
で
あ
り
、
敬
意
を
表

し
こ
の
日
を
糖
尿
病
デ
ー
と
し
て

い
ま
す
。

世
界
糖

尿
病
デ
ー

の
シ
ン
ボ

ル
マ
ー
ク

は
青
い
丸
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た

「
ブ
ル
ー
サ
ー
ク
ル
」
が
用
い
ら
れ

ま
す
。
国
連
や
ど
こ
ま
で
も
続
く

空
を
表
す
「
青
(
ブ
ル
ー
)
」
と
団
結

を
表
す
「
輪
」
を
組
み
合
わ
せ
た
も

の
で
す
。そ
の
た
め
、
11
月
14
日
は

世
界
中
で
ブ
ル
ー
の
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ
や
糖
尿
病
に
関
す
る
イ
ベ
ン
ト

が
催
さ
れ
、
糖
尿
病
に
つ
い
て
啓

発
す
る
機
会
と
な
っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
性
腎
症
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

今
や
糖
尿
病
に
つ
い
て
は
さ
ま

ざ
ま
な
機
会
で
耳
に
す
る
こ
と
が

増
え
て
、
皆
さ
ん
も
よ
く
ご
存
じ

だ
と
思
い
ま
す
。「
糖
質
オ
フ
」
の

め
に
、
特
定
健
診
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

す
こ
や
か
相
談
で
不
安
を
解
消
し

よ
う
！

本
市
で
は
市
民
を
対
象
に
す
こ

や
か
相
談
(
相
談
会
)
を
し
て
い
ま

す
。
毎
月
第
２
金
曜
日
の
午
前
中

と
第
４
木
曜
日
の
午
後
が
定
例
日

で
、
予
約
制
で
す
。
保
健
師
・
管
理

栄
養
士
が
相
談
に
対
応
し
ま
す
。

20
歳
以
上
の
市
民
は
ど
な
た
で
も

利
用
で
き
ま
す
。
自
分
の
血
液

デ
ー
タ
が
気
に
な
る
と
い
う
人
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
家
族
の
た
め

に
知
識
を
身
に
つ
け
て
お
き
た
い

と
い
う
人
も
相
談
で
き
ま
す
。
ま

ず
は
電
話
し
て
く
だ
さ
い
。

問
い
合
せ
先
:
元
気
づ
く
り
課　

☎(
９
２
８
)
２
０
０
０
(
平
日
午

前
８
時
30
分
~
午
後
５
時
)

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

鮭ときのこのホイル焼き

糖
尿
病
性
腎
症
を

　
　
　
予
防
し
よ
う
！

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す
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