
　

妊
娠
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
つ
わ
り
で
体
調
が
悪
い
人
、

妊
娠
し
て
い
る
こ
と
も
忘
れ
る
く

ら
い
普
段
ど
お
り
の
生
活
を
し
て

い
る
人
、
い
ろ
い
ろ
な
人
が
い
ま

す
ね
。

　

食
事
に
関
し
て
は
「
妊
娠
中
は

赤
ち
ゃ
ん
の
分
も
食
べ
な
く
ち
ゃ
」

と
言
わ
れ
ま
す
が
、
つ
わ
り
の
時

期
は
、
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
少
し

ず
つ
食
べ
、
つ
わ
り
が
な
い
・
妊

娠
経
過
に
問
題
が
な
い
場
合
は
、

３
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と

超
え
て
お
り
、
産
後
も
働
く
お
母

さ
ん
が
増
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、

赤
ち
ゃ
ん
訪
問
に
伺
う
と
、
育
児

に
追
わ
れ
、
お
母
さ
ん
自
身
が
食

事
を
摂
れ
て
い
な
い
家
庭
も
あ
り

ま
す
。
「
食
事
を
作
る
の
は
女

性
」
と
い
う
固
定
観
念
を
な
く

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
家
庭
の
中
で
で

き
る
人
が
食
事
を
作
る
と
よ
い
と

思
い
ま
す
。
今
は
、
便
利
な
調
理

グ
ッ
ズ
や
調
味
料
も
あ
り
ま
す
の

で
、
料
理
が
苦
手
な
人
も
、
こ
れ

か
ら
料
理
を
始
め
て
も
い
い
で
す

ね
。

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
実
施
し
て
い

る
マ
タ
ニ
テ
ィ
ク
ッ
キ
ン
グ
は
、

妊
娠
中
の
栄
養
に
つ
い
て
の
学
習

と
簡
単
な
調
理
実
習
、
昼
食
会
を

し
ま
す
。
離
乳
食
教
室
は
、
赤

ち
ゃ
ん
の
食
事
に
つ
い
て
学
び
、

簡
単
に
離
乳
食
を
作
る
方
法
を
体

験
し
ま
す
。
参
加
者
か
ら
は
「
ま

た
家
で
も
作
り
た
い
」
、
「
レ

パ
ー
ト
リ
ー
が
増
え
た
」
、
「
こ

よ
う
に
変
化
し
て
い
る
の
か
を
確

認
し
、
食
事
の
内
容
に
も
目
を
向

け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
外
食
、

惣
菜
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
な
ど
は

身
近
で
、
種
類
も
豊
富
に
あ
り
ま

す
が
、
家
庭
で
作
る
食
事
に
比
べ

て
濃
い
味
付
け
で
あ
っ
た
り
、
カ

ロ
リ
ー
が
高
く
な
り
が
ち
で
す
。

そ
こ
で
、
旬
の
野
菜
を
電
子
レ
ン

ジ
で
加
熱
し
て
プ
ラ
ス
す
る
、
麺

類
の
汁
は
残
す
、
一
品
料
理
よ
り

も
定
食
を
選
ぶ
な
ど
、
少
し
工
夫

す
る
だ
け
で
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ

を
防
ぎ
、
不
足
し
が
ち
な
野
菜
を

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
使
わ
な

い
・
食
べ
な
い
の
で
は
な
く
、

ち
ょ
っ
と
工
夫
し
て
上
手
に
使
う

こ
と
も
大
切
で
す
。

　

本
市
で
妊
娠
判
明
時
に
働
い
て

い
た
妊
婦
さ
ん
は
、
５
年
前
に
は

４
割
で
し
た
が
、
現
在
は
６
割
を

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
母
子
健

康
手
帳
の
交
付
の
際
、
妊
娠
前
の

身
長
と
体
重
か
ら
体
格
指
数
⎝
Ｂ

Ｍ
Ｉ
⎠
を
算
出
し
、
妊
娠
中
の
体

重
増
加
の
目
安
を
お
伝
え
し
て
い

ま
す
。
本
市
で
は
、
こ
の
３
年
間

に
母
子
健
康
手
帳
を
交
付
し
た
妊

婦
さ
ん
の
70

％
が
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18

・
５

∼
24

・
９
⎝
標
準
⎠
、
16

∼
18

％

が
Ｂ
Ｍ
Ｉ
18

・
５
未
満
⎝
や
せ
⎠

に
あ
た
り
ま
す
。
し
か
し
、
や
せ

て
い
て
も
妊
娠
中
の
体
重
増
加
を

気
に
し
て
食
事
を
制
限
す
る
人
、

産
後
早
く
に
妊
娠
前
の
体
重
に
戻

そ
う
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
人
、

反
対
に
嗜
好
が
変
わ
り
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
う
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

ま
た
、
普
段
か
ら
朝
食
や
昼
食
を

欠
食
し
て
い
る
人
や
、
お
菓
子
や

ジ
ュ
ー
ス
で
食
事
を
済
ま
せ
て
い

る
人
も
見
か
け
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん

の
成
長
と
、
自
分
の
体
重
が
ど
の

れ
か
ら
料
理
を
や
っ
て
い
き
た

い
」
な
ど
の
感
想
を
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。

　

妊
娠
中
の
食
事
は
お
腹
の
赤

ち
ゃ
ん
の
栄
養
に
な
り
、
産
後
の

食
事
は
母
乳
を
介
し
て
赤
ち
ゃ
ん

の
栄
養
に
な
り
ま
す
。
そ
の
後
、

成
長
に
伴
い
大
人
と
同
じ
食
事
に

移
行
し
て
い
き
ま
す
。
お
母
さ
ん

が
口
に
す
る
も
の
が
、
子
ど
も
の

食
に
つ
な
が
る
の
で
す
。
妊
娠
を

き
っ
か
け
に
、
こ
れ
か
ら
の
家
族

の
食
事
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
。
保
健
セ
ン
タ
ー
も
お
手
伝

い
し
ま
す
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

一人分当たりの栄養価

エネルギー  140ｋcal

たんぱく質　　   10.0g

脂質　　　　　3.5g

塩分　　　    0.7ｇ

①れんこんの皮をむき、5mmの輪切

りにした後水にさらし、水気をしっ

かりふき取る。

②しょうがはすりおろす、長ねぎはみじ

ん切りにする。

③ボウルに鶏ひき肉と②とAを入れ、

粘りが出るまで混ぜ合わせる。

④①のれんこん2枚に③をはさんで

しっかり押さえる。表面に片栗粉を

軽くまぶし、余分な粉を落とす。

⑤フライパンに油を熱し、色づくまで

揚げる。

⑥皿に盛り付け、別皿にポン酢を入れ

て添える。

【れんこんの選び方】

表面につやがあり、色むらや傷がない

もの、形はふっくらとして太く、持った時

にずっしりと重いものがおすすめです。

A

……………………320g

……………………160ｇ

…………………ひとかけ

…………………………20ｇ

……………………… 適量

…………………………適量

……………………… 適量

……………………小さじ1/3

…………………少々

………………小さじ2

…………………大さじ2

れんこん

鶏ひき肉　

しょうが

長ねぎ

片栗粉

揚げ油

ポン酢

　　塩　

　　こしょう

　　カレー粉

　　片栗粉

妊
娠
中
か
ら
始
ま
る
、

こ
ど
も
の
食
事
。

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す

れんこんのカレー風味
はさみ揚げ
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