
　

６
月
４
日
∼
６
月
10

日
は
歯
と

口
の
健
康
週
間
で
す
。
是
非
こ
の

機
会
に
自
分
の
歯
の
健
康
管
理
を

見
直
し
、
む
し
歯
や
歯
周
病
の
予

防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
歯
を
失
う

原
因
の
ほ
と
ん
ど
は
、
む
し
歯
や

歯
周
病
に
よ
る
も
の
で
す
。
歯
の

健
康
を
い
つ
ま
で
も
保
つ
こ
と

は
、
か
ら
だ
全
体
の
健
康
を
守
る

こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
今
回

は
歯
周
病
に
焦
点
を
あ
て
て
お
話

し
し
ま
す
。

●
歯
周
病
っ
て
何
？

　

「
歯
周
病
」
と
は
、
歯
と
歯
茎

磨
く
の
が
理
想
的
で
す
。
眠
っ
て

い
る
と
き
は
細
菌
が
増
え
や
す
い

の
で
、
就
寝
前
の
歯
磨
き
が
と
て

も
重
要
に
な
り
ま
す
。
補
助
的
な

器
具
と
し
て
、
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

や
歯
間
ブ
ラ
シ
が
有
効
で
す
。

②
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア

⎝
歯
科
医
師
に
よ
る
プ
ラ
ー
ク
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
⎠

　

「
１
０
０
％
磨
け
た
」
と
思
っ

て
い
て
も
、
歯
と
歯
の
間
や
歯
と

歯
茎
の
境
目
に
は
歯
垢
が
残
っ
て

い
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
歯
垢

が
唾
液
の
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
分
で

少
し
ず
つ
固
ま
っ
た
も
の
が
歯
石

で
す
。
歯
石
は
細
菌
の
す
み
か
と

な
り
や
す
く
、
歯
茎
を
刺
激
し
て

炎
症
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
歯
石
は

歯
ブ
ラ
シ
で
は
落
と
せ
ま
せ
ん
の

で
定
期
的
に
歯
科
医
師
に
よ
る

チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
歯
石
を
取
り
ま

し
ょ
う
。

●
歯
の
健
康
の
た
め
に

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
歯
が
生
え

れ
て
い
ま
す
。

●
妊
婦
さ
ん
は
一
度
歯
科
検
診
を
！

　

妊
娠
す
る
と
、
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
量
が
増
加
し
、
つ
わ
り
に

よ
る
食
生
活
・
歯
み
が
き
な
ど
の

生
活
習
慣
の
変
化
や
、
免
疫
力
の

低
下
な
ど
口
の
中
の
環
境
が
変
化

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
歯
肉
炎
や
出

血
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
こ
れ
ら
歯
周
病
は
早
産
や
低

出
生
体
重
児
の
リ
ス
ク
を
高
め
る

可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
重
度
の
歯
周
病
で
は
こ
れ
ら

の
リ
ス
ク
が
約
２
倍
に
な
る
と
い

う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
自
覚
症
状

が
な
く
て
も
一
度
検
診
を
受
け
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

●
歯
周
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

①
セ
ル
フ
ケ
ア
⎝
毎
日
の
家
庭
で

の
お
手
入
れ
⎠

　

予
防
の
第
一
歩
は
毎
日
の
歯
磨

き
で
き
ち
ん
と
歯
垢
を
取
り
除
く

こ
と
で
す
。
歯
磨
き
は
朝
・
昼
・

晩
の
毎
食
後
と
就
寝
前
の
計
４
回

の
隙
間
で
あ
る
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
に

た
ま
っ
た
歯
垢
や
歯
石
に
含
ま
れ

る
細
菌
が
、
歯
肉
に
炎
症
を
起
こ

し
、
や
が
て
歯
を
支
え
る
骨
を
溶

か
し
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
歯
周

病
は
自
覚
症
状
が
少
な
い
た
め
、

気
付
か
ず
に
悪
化
す
る
こ
と
が
多

く
、
最
終
的
に
は
歯
が
抜
け
て
し

ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
歯
周
病
は
生
活
習
慣
病
と
関
係

し
て
い
ま
す

　

歯
周
病
菌
は
、
腫
れ
た
歯
肉
か

ら
血
管
の
中
に
入
り
込
み
ま
す
。

そ
の
大
部
分
は
体
の
免
疫
に
て
死

滅
し
ま
す
が
、
一
部
の
歯
周
病
菌

は
生
き
延
び
て
動
脈
硬
化
を
進

め
、
結
果
的
に
心
筋
梗
塞
や
脳
卒

中
な
ど
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、
歯
周
病
菌
が
血

糖
値
を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
イ
ン

ス
リ
ン
を
つ
く
り
に
く
く
す
る
こ

と
も
わ
か
っ
て
お
り
、
血
糖
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
を
困
難
に
す
る
こ
と
で

糖
尿
病
の
誘
因
に
な
る
と
も
い
わ

始
め
た
乳
児
∼
就
学
前
の
幼
児
と

そ
の
保
護
者
を
対
象
に
ピ
ッ
カ

ピ
ッ
カ
歯
科
教
室
を
開
催
し
て
い

ま
す
。
管
理
栄
養
士
に
よ
る
お
や

つ
の
講
話
と
歯
科
衛
生
士
に
よ
る

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
が
あ
り
ま

す
。
お
気
軽
に
保
健
セ
ン
タ
ー
ま

で
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
20

歳
以
上
の
人
は
す
こ

や
か
相
談
⎝
毎
月
第
２
金
曜
日
に

実
施
⎠
に
て
生
活
習
慣
病
に
関
す

る
相
談
や
歯
科
相
談
も
受
け
付
け

て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
40

歳
以
上
の
人
は
市
内

の
医
療
機
関
に
て
歯
周
病
検
診
を

受
け
て
い
た
だ
く
と
、
元
気
づ
く

り
ポ
イ
ン
ト
が
付
与
さ
れ
ま
す
。

こ
の
機
会
に
是
非
検
診
を
受
け
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
⎝
９
２
８
⎠
２
０
０
０

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

豚ロース（しょうが焼用）

塩・こしょう

小麦粉

サラダ油

梅干し

酒

みりん

しょうゆ

サニーレタス

……………………12枚（約３００ｇ）

……………………少々

……………… １／２カップ

…………………大さじ１

…………………３個（30ｇ）

…………………大さじ１・１／２

………………大さじ１・１／２

………………大さじ３／４

…………………適量

一人分当たりの栄養価

エネルギー  ３１０ｋcal

たんぱく質　　   16.2g

脂質　　17.7g

①レタスは適当な大きさにちぎる。

②梅干しは種を除いて包丁でたたき、

酒、みりん、しょうゆを混ぜ合わせ

て電子レンジで１～２分加熱する。

③豚肉は塩・こしょうをして薄く小麦

粉をまぶす。

④フライパンにサラダ油を入れ、豚肉

を並べ入れる。両面に焼色がつく

まで焼く。

⑤器に豚肉、レタスを盛り付け、②の

梅ソースをかける。

健
康
は
「
歯
」
か
ら

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す

豚肉の梅ソースかけ
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