
足
が
「
冷
た
い
・
し
び
れ
る
・

痛
い
」
と
い
っ
た
症
状
は
あ
り
ま

せ
ん
か
？

「
胸
が
痛
い
」「
お
腹
が
痛
い
」
な

ど
の
症
状
が
あ
る
時
に
は
病
院
行

こ
う
か
な…

と
思
っ
て
も
、
そ
れ

が
足
と
な
る
と
、
つ
い
つ
い
軽
く

考
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
し
か

し
、
足
は
全
身
を
支
え
る
土
台
で

あ
り
、「
第
２
の
心
臓
」
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
人
間
に
と
っ
て
大
事
な
体

の
一
部
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
２

足
の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
重
症
化
す

る
と
潰
瘍
・
壊
死
を
お
こ
し
、
最

悪
の
場
合
に
は
足
を
切
断
す
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
ら
な
い

た
め
に
も
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
予
防
は
重
要
で
す
。
生
活

習
慣
病
に
関
す
る
相
談
に
は
、
毎

月
第
２
金
曜
日
午
前
・
第
４
木
曜

日
午
後
開
催
の
「
す
こ
や
か
相
談

(
健
康
栄
養
相
談
)
」[
要
予
約　

保

健
セ
ン
タ
ー
☎(
９
２
８
)
２
０
０

０
]を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

や
っ
て
み
よ
う
！
足
の
観
察
・
足

の
ケ
ア

足
の
異
常
に
い
ち
早
く
気
付
く

た
め
に
、
日
頃
か
ら
足
を
観
察
す

る
こ
と
が
重
要
で
す
。
し
び
れ
、
痛

み
、
冷
感
、
変
色(
紫
な
ど
)
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
ま
た
、
す
で
に
傷
・

魚
の
目
・
た
こ
・
水
虫
な
ど
の
足

ト
ラ
ブ
ル
が
あ
る
場
合
は
早
め
に

治
療
し
ま
し
ょ
う
。

病
気
が
隠
れ
て
い
る
場
合
も
あ
り

ま
す
！

足
の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
糖
尿
病
神

経
障
害
、
動
脈
硬
化
な
ど
が
原
因

で
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

①
糖
尿
病
神
経
障
害

糖
尿
病
の
合
併
症
の
一
つ
。
神

経
は
先
に
行
け
ば
い
く
ほ
ど
栄
養

や
血
流
が
届
き
に
く
く
な
る
た

め
、
足
先
か
ら
症
状
が
出
現
し
や

す
く
、
初
期
で
は
し
び
れ
や
痛
み
、

冷
感
が
生
じ
、
進
行
す
る
と
感
覚

が
鈍
く
な
っ
て
き
ま
す
。

②
末
梢
動
脈
疾
患

動
脈
硬
化
の
進
行
に
よ
っ
て
、

主
に
足
の
動
脈
が
狭
く
な
り
、
足

に
十
分
な
血
液
が
流
れ
な
く
な
っ

て
し
ま
う
病
気
。
代
表
的
な
症
状

と
し
て
は
、
歩
行
時
に
足
が
痛
み
、

少
し
休
む
と
ま
た
歩
け
る
よ
う
に

な
る
症
状
が
あ
り
、
こ
れ
を
「
間
歇

性
跛
行
」
と
呼
び
ま
す
。
他
に
も
し

び
れ
や
冷
感
が
生
じ
ま
す
。

月
10
日
の
フ
ッ
ト
ケ
ア
の
日
に
ち

な
み
、
フ
ッ
ト
ケ
ア
に
つ
い
て
お

伝
え
し
ま
す
。

フ
ッ
ト
ケ
ア
と
は
？

「
フ
ッ
ト
ケ
ア
」
と
聞
い
て
イ

メ
ー
ジ
す
る
の
は
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
を
目
的
と
し
た
足
浴
や

マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ネ
イ
ル
ケ
ア
な
ど

が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
医
療

行
為
と
し
て
の
フ
ッ
ト
ケ
ア
は
、

足
の
ト
ラ
ブ
ル
を
予
防
・
治
療
し
、

健
康
な
状
態
で
長
く
歩
け
る
よ
う

に
足
を
ケ
ア
す
る
こ
と
で
す
。

足
や
足
の
爪
に
何
ら
か
の
ト
ラ

ブ
ル
が
あ
る
と
、
足
に
力
を
入
れ

に
く
く
な
っ
た
り
、
靴
を
履
く
と

痛
み
が
出
た
り
し
て
、
歩
行
そ
の

も
の
が
困
難
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
特
に
高
齢
者
の
場
合
に
は
、

そ
れ
が
転
倒
、
骨
折
に
つ
な
が
り
、

寝
た
き
り
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

①
毎
日
洗
っ
て
清
潔
に
、
指
の
間

ま
で

②
深
爪
に
注
意
し
、
こ
ま
め
に
爪

を
切
る

③
足
に
合
っ
た
靴
を
履
く

④
乾
燥
時
に
は
保
湿
ク
リ
ー
ム
を

塗
る

ぜ
ひ
、
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

鶏モモ肉

（皮・脂なし）

しょうゆ

みりん

酒

粉さんしょう

トマト

レタス

……………………320ｇ

……………………小さじ2

………………………小さじ2

………………………小さじ1/2

………………小さじ2

……………………………1個

……………………………4枚

一人分当たりの栄養価

エネルギー  109ｋcal

たんぱく質　　  15.5g

脂質　　　3.1g

塩分　　　0.6g

①鶏肉はしょうゆ、みりん、酒を絡め

てしばらくおく。

②粉さんしょうをふり、230℃のオー

ブンで25分焼き、一口大のそぎ切

りにする。

③皿に盛り、レタスとくし型に切った

トマトを添える。

か
ん 

け
つ

 
せ
い　

は　

こ
う

２
月
10
日
は

フ
ッ
ト
ケ
ア
の
日
で
す
！

こ

んに
ちは 保
健
師
で
す

鶏肉のさんしょう焼き
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