
冬
の
時
期
に
な
る
と
入
浴
事
故

が
増
加
し
ま
す
。「
お
風
呂
か
ら
な

か
な
か
出
て
こ
な
い
と
思
っ
て
い

た
ら
中
で
倒
れ
て
い
た
」
と
い
っ
た

事
例
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。こ
う
し
た
冬

場
の
入
浴
事
故
に
は
「
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
」
が
深
く
関
係
し
て
い

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ヒ
ー
ト

シ
ョ
ッ
ク
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
そ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
り
、
対
策
を
と
っ

て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
予
防
の
た
め
の
ポ

イ
ン
ト

①
入
浴
前
に
脱
衣
所
や
浴
室
を
暖

め
ま
し
ょ
う
。

・
温
度
の
急
激
な
変
化
を
避
け
る

た
め
、
入
浴
前
に
は
浴
室
や
脱

衣
所
を
暖
め
ま
し
ょ
う
。

・
浴
槽
に
湯
を
は
る
と
き
に
シ
ャ

ワ
ー
を
利
用

す
る
と
、シ
ャ

ワ
ー
の
蒸
気

で
浴
室
の
温

度
が
あ
が
り

ま
す
。

②
お
風
呂
の
温
度
は
41
℃
以
下
、

湯
に
つ
か
る
時
間
は
10
分
ま
で

を
目
安
に
。

・
お
風
呂
を
沸
か
す
温
度
は
熱
く

し
す
ぎ
ず
、
長
風
呂
は
避
け
ま

し
ょ
う
。

と
、
心
臓
に
大
き
な
負
担
が
か
か

り
、
め
ま
い
や
立
ち
く
ら
み
だ
け

で
な
く
心
筋
梗

塞
や
脳
卒
中
に

つ
な
が
っ
て
し

ま
う
可
能
性
も

あ
り
ま
す
。

高
齢
者
は
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
リ
ス

ク
が
高
い
！

高
齢
に
な
る
と
、
血
圧
を
正
常

に
保
つ
た
め
の
機
能
が
低
下
す
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
急

激
な
気
温
の
変
化
の
際
に
、
血
圧

を
正
常
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
持
病
が

特
に
な
い
人
や
健
康
に
自
信
が
あ

る
と
い
う
人
で
も
、
冬
場
の
入
浴

は
特
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
っ
て
何
？

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
は
、
暖
か
い

部
屋
か
ら
寒
い
部
屋
へ
の
移
動
な

ど
、
急
激
な
温
度
の
変
化
に
よ
り

血
圧
が
上
下
に
大
き
く
変
動
す
る

こ
と
な
ど
が
原
因
で
起
こ
り
ま

す
。
日
本
医
師
会
に
よ
る
と
、
ヒ
ー

ト
シ
ョ
ッ
ク
は
「
急
激
な
温
度
の

変
化
で
体
が
ダ
メ
ー
ジ
を
う
け
る

こ
と
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
血
圧

が
繰
り
返
し
急
激
に
変
動
す
る

③
か
け
湯
を
し
て
か
ら
入
り
ま

し
ょ
う
。

・
シ
ャ
ワ
ー
や
湯
船
の
お
湯
で
、

手
足
か
ら
お
湯
を
ゆ
っ
く
り
か

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

④
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

・
体
が
脱
水
状
態
だ
と
血
圧
が
不

安
定
に
な
り
や
す
い
た
め
、

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

・
入
浴
前
や
入
浴
後
に
も
水
分
補

給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
支
援
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

1人分の栄養価

エネルギー  191ｋcal

たんぱく質　　  14.2g

脂質　　　　9.7g

塩分　　　　0.6g

①しいたけは石づきを除き、軸はみじ

ん切りにする。ねぎ、しょうがはみ

じん切りにする。

②ボウルに豚ひき肉とＡを入れて練り

混ぜる。①を加えて混ぜる。これを

12等分にする。

③しいたけの笠の内側に茶こしを使っ

て片栗粉をまんべんなくふり、②を

のせて、ごまをふる。

④蒸気のあがった蒸し器に並べ、10分

程蒸す。

⑤出来上がったら器に盛り付け、お好

みで辛子じょうゆを添える。

…………………12枚

…………………… 大さじ２

…………………… 200ｇ

………………… 小さじ１/4

…………………… 大さじ１

………………小さじ１

…………………小さじ１

…………………… 10cm

……………………… 少々

…………… 小さじ１/2

干ししいたけ

片栗粉

豚ひき肉

　　 塩

　　 酒

　　 しょうゆ

　　 ごま油

根深ねぎ

しょうが

いり白ごま

Ａ

画像提供 ： 「STOP! ヒートショック」プロジェクト

しいたけ団子の蒸し物

冬
場
に
多
発
！

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
ご
用
心

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す
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