
人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
よ

う
と
す
る
現
在
に
お
い
て
、
更
な
る

健
康
寿
命
の
延
伸
が
重
要
と
な
っ

て
き
ま
す
。厚
生
労
働
省
で
は
、「
２

０
４
０
年
ま
で
に
健
康
寿
命
を
３

年
以
上
延
伸
す
る
」
と
い
う
目
標
を

掲
げ
て
い
ま
す
。

住
み
慣
れ
た
地
域
で
い
き
い
き

と
し
た
生
活
を
続
け
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
予
防
が
大
切
で
す
！

介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
原

因
と
し
て
、
要
支
援
認
定
者
で
は
第

１
位
が
関
節
疾
患
、
第
２
位
が
高
齢

に
よ
る
衰
弱
、
第
３
位
が
骨
折
・
転

倒
と
な
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
ら
３
つ

の
原
因
は
、
い
ず
れ
も「
フ
レ
イ
ル
」

が
深
く
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
と
は
、「
加
齢
と
と
も

に
心
や
体
の
活
力
が
低
下
し
て
介

護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
一
歩
手

前
の
状
態
の
こ
と
」
を
い
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
の
状
態
で
あ
っ
て
も
改

善
す
る
こ
と
は
可
能
な
の
で
、
フ
レ

イ
ル
予
防
や
フ
レ
イ
ル
状
態
か
ら

の
改
善
に
取
り
組
み
、
健
康
寿
命
を

延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

フ
レ
イ
ル
予
防
の
取
り
組
み

長
期
化
す
る
コ
ロ
ナ
禍
で
の
介

女
性
75
・
38
歳
で
し
た
。平
均
寿
命

は
男
性
81
・
41
歳
、
女
性
87
・
45
歳

な
の
で
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の

差
で
あ
る
期
間
、
男
性
８
・
73
年
、

女
性
12
・
06
年
は
介
護
な
ど
何
ら

か
の
支
援
が
必
要
な
期
間
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

健
康
寿
命
と
は
？

健
康
寿
命
と
は
、「
健
康
上
の
問

題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ

と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
」
の
こ
と

で
す
。令
和
３
年
12
月
20
日
の
厚
生

労
働
省
の
発
表
に
よ
る
と
、
令
和
元

年
の
健
康
寿
命
は
男
性
72
・
68
歳
、

護
予
防
の
取
り
組
み
と
し
て
、
本
市

で
は
「
介
護
予
防
手
帳
」
を
作
成
し

ま

し

た
。

こ
の
手
帳

に
は
フ
レ

イ
ル
予
防

に
大
切
な

「
運
動
」「
栄
養
」「
口
腔
」
な
ど
の
機

能
維
持
・
改
善
の
た
め
の
取
り
組

み
方
法
も
掲
載
し
て
い
ま
す
。

介
護
予
防
手
帳
の
利
用
を
希
望

す
る
人
は
、
高
齢
者
支
援
課 

高
齢

者
支
援
係
ま
で
連
絡
し
て
く
だ
さ

い
。

介
護
予
防
手
帳
申
し
込
み
先

高
齢
者
支
援
課 

高
齢
者
支
援
係

☎(
９
２
９
)３
２
１
０

　

(
９
２
９
)３
２
０
６

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  245ｋcal

たんぱく質　　  13.2g

脂質　　　14.2g

塩分　　　　1.3g

①豚肉は１.５cm幅に切り、塩とこしょ

うを振る。

②いんげんは茹でて２cm長さに切

る。厚揚げ、長芋は１cm幅の拍子

木切りにする。

③ねぎは斜め薄切りにする。生姜はせ

ん切りにする。

④フライパンに油を熱し、豚肉に片栗

粉をまぶしつけて入れ、こんがりと

炒める。②③を加えてさらに炒める。

⑤Ａを加え混ぜ、とろみがついたら火

を止める。

…………………200ｇ

……………………………少々

………………………少々

………………… 大さじ２

……………………… 100ｇ

…………………………100ｇ

………………………1/2本

………………………50ｇ

……………………………一片

……………………大さじ１・1/2

…………………大さじ１・1/2

………………大さじ１・1/2

…………大さじ１・1/2

………小さじ２

………………………1/2ｶｯﾌﾟ

…………………小さじ１

豚ロース肉

　塩

　こしょう

　片栗粉

厚揚げ

長芋

深ねぎ

いんげん

生姜

油

　　酢

　　砂糖

　　しょうゆ

　　トマトケチャップ

　　水

　　片栗粉

Ａ

引用：令和３年12月20日 第16回健康日本21（第二次）

推進専門委員会資料

FAX

豚肉と長芋の酢豚風

フ
レ
イ
ル
予
防
で

健
康
寿
命
の
延
伸
を
！

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す
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