
皆
さ
ん
、
健
(
検
)
診
は
予
約
し

ま
し
た
か
。
す
で
に
受
診
し
て
「
健

康
診
断
結
果
」
を
受
け
取
っ
た
人

も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
見
ま
し

た
か
。
健(
検
)
診
は
、
生
活
習
慣
病

な
ど
の
早
期
発
見
、
早
期
治
療
に

役
立
ち
ま
す
。
結
果
が
基
準
値
内

で
も
、
結
果
を
有
効
活
用
す
る
た

め
に
し
っ
か
り
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

●
改
善
方
法
を
自
分
で
考
え
る
の

が
難
し
い
時
に
は

　

「
ど
う
改
善
す
れ
ば
よ
い
か
わ

か
ら
な
い
」「
意
欲
は
あ
る
け
ど
続

け
ら
れ
る
自
信
が
な
い
」
人
は
、
保

健
セ
ン
タ
ー
で
保
健
師
と
管
理
栄

養
士
が
個
別
相
談
を
受
け
て
い
ま

す
。
健
診
結
果
を
見
な
が
ら
現
在

の
体
の
状
態
や
食
生
活
に
つ
い

て
、
一
人
一
人
に
合
わ
せ
て
ア
ド

バ
イ
ス
し
、
皆
さ
ん
の
健
康
を
一

緒
に
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

人
生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
健
康
寿
命

(
介
護
な
ど
が
必
要
な
く
自
立
し

て
健
康
に
過
ご
せ
る
期
間
)
を
延

ば
す
手
伝
い
を
さ
せ
て
く
だ
さ

い
。
保
健
セ
ン
タ
ー
で
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

速
や
か
に
二
次
検
査
を
受
診
し

て
、
早
め
の
診
断
を
受
け
ま
し
ょ

う
。
要
精
密
、
要
治
療
と
診
断
さ
れ

た
ら
、
な
る
べ
く
早
く
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

●
検
査
数
値
の
原
因
を
振
り
返
る

　

検
査
結
果
は
こ
れ
ま
で
の
生
活

習
慣
の
結
果
を
示
す
も
の
で
す
。

検
査
結
果
が
よ
か
っ
た
人
も
よ
く

な
か
っ
た
人
も
、
自
分
の
生
活
習

慣
か
ら
原
因
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
結
果
を
き
ち
ん
と
受
け
と
め
、

改
善
目
標
を
立
て
る

結
果
を
受
け
と
め
て
原
因
を
見

つ
け
た
ら
、
食
生
活
や
運
動
習
慣
、

休
養
、
喫
煙
な
ど
、
生
活
習
慣
の
改

善
目
標
を
立
て
て
、
実
行
し
ま

し
ょ
う
。

健
診
結
果
が
届
い
た
ら

●
結
果
は
す
ぐ
に
確
認
し
て
保
管

す
る
!

　

後
回
し
に
せ
ず
、
検
査
結
果
が

届
い
た
ら
す
ぐ
に
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。
年
に
一
度
は
受
診
し
て

各
検
査
項
目
の
数
値
が
過
去
か
ら

ど
う
推
移
し
て
い
る
か
、
自
分
の

体
の
変
化
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

検
査
結
果
は
フ
ァ
イ
ル
に
綴
じ
る

な
ど
で
保
管
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
二
次
検
査

(再
検
査
、
精
密
検

査
)は｢

早
期
発
見
、
早
期
治
療｣

の
チ
ャ
ン
ス
！

　

「
何
を
言
わ
れ
る
か
怖
く
て
、
つ

い
受
診
を
先
延
ば
し
に
し
て
し
ま

う
」「
以
前
二
次
検
査
を
受
け
な

か
っ
た
け
ど
大
丈
夫
だ
っ
た
」
は

危
険
で
す
。
自
覚
症
状
が
な
く
て

も
進
行
す
る
病
気
も
あ
り
ま
す
。

【
健
康
栄
養
相
談
日
】

す
こ
や
か
相
談(
予
約
制
)

・

毎
月
第
２
金
曜
日

　

(
午
前
９
時
30
分
~
11
時
)

・

毎
月
第
４
木
曜
日

　

(
午
後
１
時
30
分
~
３
時
)

　

電
話
ま
た
は
保
健
セ
ン
タ
ー
窓

口
で
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

　

問
い
合
わ
せ　

☎(
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

作り方

材料（4人分）

いわし

小麦粉

油

　　海苔（板のり）

　　しょうゆ

　　本みりん

　　砂糖

　　酒　

　　だし汁

小葱

白いりごま

………………………… ４匹

…………………… 大さじ２

………………………… 大さじ１

……… ２枚（全形）

…………… 大さじ1/2

…………… 大さじ1/2

………………… 大さじ1/2

……………………… 大さじ１

………………… 大さじ１

…………………………… ２本

…………………… 適宜

一人分当たりの栄養価

エネルギー    218ｋcal

たんぱく質　　 20g

脂質　　  12.8g

塩分　　  0.5g

①いわしは頭と内臓を除き、冷水で

あらう。

②手開きにし、中骨を除く。小麦粉を

つける。

③油を熱したフライパンで、②を皮か

らこんがり焼く。皿に取り出す。

（海苔の佃煮ソースの作り方）

④板のりは細かく手でちぎっておく。

⑤Aを鍋に入れ、海苔が溶けるように

全体をよく混ぜて、なじませる。

⑥火にかけ、

　ひと煮立ち

　させる。

受
診
す
る
だ
け
で
は

も
っ
た
い
な
い
!!

　

~
振
り
返
っ
て
み
よ
う
！

　
　

健
(
検
)
診
結
果
~

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す

いわしの
海苔ソースがけ

A
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