
●
「
20
歳
の
時
の
体
重
か
ら
、
10
㎏

以
上
増
加
し
て
い
ま
す
か
？
」

　

こ
の
質
問
は
、
市
の
健
康
診
断

の
問
診
項
目
の
一
つ
で
す
。
平
成

29

年
度
の
太
宰
府
市
の
健
康
診
断

の
回
答
状
況
は
、
男
性
は
約
２
人

に
１
人
⎝
44

・
６
％
⎠
、
女
性
は
、
約

５
人
に
１
人
⎝
22

・
６
％
⎠
が
、
20

歳
の
こ
ろ
よ
り
体
重
が
10

㎏
以
上

「
増
え
た
」と
回
答
し
て
い
ま
し
た
。

　

男
性
の
年
齢
別
の
肥
満
度
状
況

は
、
40

代
か
ら
肥
満
割
合
が
増
え

50

代
が
も
っ
と
も
高
い
状
況
に
あ

り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
60
代
、
70
代
と

月
０
・
５
∼
１
㎏
が
目
安
で
す
。

②
ど
う
や
っ
て
減
量
す
る
か
を
考

え
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
と
食
事
の
２
方
面
か
ら
、

毎
日
少
し
ず
つ
実
践
す
る
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
で
す
。
１
㎏
減
量
す
る

の
に
、
７
千
∼
８
千
㎉
の
消
費
が

必
要
で
す
。
１
カ
月
⎝
30

日
⎠
に
１

㎏
減
量
す
る
場
合
は
、
１
日
約
２

５
０
㎉
の
消
費
も
し
く
は
、
摂
取

を
控
え
る
と
良
い
こ
と
に
な
り
ま

す
。
こ
の
２
５
０
㎉
を
ど
の
よ
う

に
運
動
と
食
事
で
実
践
す
る
の
か

を
自
分
の
生
活
ス
タ
イ
ル
を
振
り

返
り
考
え
ま
す
。

〖
運
動
〗「
い
つ
も
の
自
分
」
に
＋
α

の
運
動
量
⎝
体
を
動
か
す
機
会
を

増
や
し
ま
し
ょ
う
⎠

　

10

分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
40

㎉

程
度
消
費
し
ま
す
。
散
歩
や
自
転

車
、
軽
い
筋
ト
レ
だ
と
12

分
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
10

分
と
同
じ
カ
ロ

リ
ー
消
費
と
な
り
ま
す
。
い
つ
も

の
自
分
に
プ
ラ
ス
無
理
の
な
い
程

度
の
運
動
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

〖
食
事
〗「
そ
の
一
口
」
を
減
ら
し
ま

し
ょ
う
⎝
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
少

作
り
や
す
く
す
る
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
を
増
や
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
高

血
圧
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
そ

し
て
動
脈
硬
化
の
発
症
・
進
展
を

招
き
ま
す
。

　

脂
肪
は
、
た
め
込
ん
だ
場
所
が

皮
膚
の
下
に
つ
く
「
皮
下
脂
肪
」
と

臓
器
の
周
り
つ
く
「
内
臓
脂
肪
」
に

分
け
ら
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
つ

き
す
ぎ
る
と
脂
肪
細
胞
か
ら
分
泌

さ
れ
た
ホ
ル
モ
ン
な
ど
は
門
脈
系

を
経
由
し
て
、
た
だ
ち
に
肝
臓
に

流
入
し
、
糖
・
脂
質
代
謝
に
影
響

を
及
ぼ
し
ま
す
。
皮
下
脂
肪
よ
り

内
臓
脂
肪
の
ほ
う
が
生
活
習
慣
病

や
動
脈
硬
化
に
影
響
す
る
の
で

す
。
健
康
診
断
で
体
重
増
加
や
お

な
か
周
り
に
つ
い
て
指
摘
さ
れ
る

の
は
こ
の
た
め
で
す
。

●
貯
蓄
し
た
脂
肪
を
消
費
し
よ
う

｟
減
量
し
よ
う
｠
!!

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、

貯
蓄
し
た
脂
肪
を
減
ら
し
ま
し
ょ

う
。

①
長
期
間
⎝
６
カ
月
間
⎠
か
け
て
無

理
な
く
減
量
し
ま
し
ょ
う
。１
カ

肥
満
割
合
が
減
少
し
て
い
ま
し
た
。

　

体
重
の
増
加
は
、
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
よ
り
も

大
き
い
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま

す
。
脂
肪
１
㎏
に
蓄
積
さ
れ
て
い

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
７
千
∼
８
千

㎉
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
厳
密
に

は
体
重
１
㎏
＝
脂
肪
１
㎏
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
若
か
っ
た
あ
の
頃

の
、
ベ
ス
ト
体
重
だ
っ
た
あ
の
頃

の
、
自
身
の
体
重
を
思
い
起
こ
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
増
加
し
た
体

重
⎝
㎏
⎠×

７
千
㎉
は
、
あ
な
た
の

体
の
脂
肪
細
胞
に
た
め
込
ま
れ
て

い
る
の
で
す
。

●
内
臓
型
脂
肪
に
要
注
意

　

脂
肪
細
胞
は
、
余
っ
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
貯
蔵
す
る
場
所
で
も
あ
り

ま
す
が
、
多
彩
な
ホ
ル
モ
ン
な
ど

も
分
泌
し
て
い
ま
す
。
脂
肪
細
胞

内
の
脂
肪
貯
蓄
量
が
増
加
し
て
細

胞
サ
イ
ズ
が
大
き
く
な
る
と
、
バ

ラ
ン
ス
を
崩
し
、
血
圧
を
上
げ
る

ホ
ル
モ
ン
や
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

を
低
下
さ
せ
高
血
糖
を
引
き
起
こ

し
て
し
ま
う
ホ
ル
モ
ン
、
血
栓
を

し
減
ら
し
ま
し
ょ
う
⎠

　

食
パ
ン
１
枚
⎝
６
枚
切
り
⎠
１
５

８
㎉
、
ま
ん
じ
ゅ
う
１
個
⎝
１
０
０

ｇ
⎠
２
３
５
㎉
、
ご
は
ん
大
盛
り

⎝
２
０
０
ｇ
⎠
３
３
６
㎉
で
す
。
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
、

そ
の
一
口
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

早
食
い
、
多
い
間
食
、
遅
い
食
事
の

見
直
し
も
効
果
的
で
す
。

③
記
録
を
つ
け
ま
し
ょ
う
⎝
実
践

の
振
り
返
り
や
改
善
点
を
見
つ

け
だ
せ
ま
す
⎠

　

毎
日
の
食
事
や
運
動
、
体
重
な

ど
を
記
録
す
る
こ
と
で
行
動
を
振

り
返
る
こ
と
が
で
き
、
改
善
点
が

見
え
て
き
ま
す
。
ま
た
、
生
活
習
慣

と
し
て
定
着
し
て
き
ま
す
。
生
活

習
慣
を
振
り
返
り
、
過
ご
し
や
す

く
な
る
秋
か
ら
、
健
康
づ
く
り
を

始
め
ま
し
ょ
う
！

※

理
想
の
体
重
：
Ｂ
Ｍ
Ｉ 

22×

⎝
身
長
⎠
ｍ×

⎝
身
長
⎠
ｍ

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  　74ｋcal

たんぱく質　　    1.5g

脂質　　　　　3.2g

塩分　　　    0.7ｇ

①ナスは大きめの一口大の乱切りに

し、キッチンペーパーで水分を拭き

とる。

②パプリカもナスと同じくらいの大き

さの乱切りにする。にんにくはみじ

ん切りにする。

③フライパンに油を入れて火にかけ、

にんにくを炒める。これにナスを加

える。

④③に蓋をして弱めの中火で表面を

こんがりと蒸し焼きにする。ナスが

7～8割ぐらい焼けたらパプリカを

加え、蓋をして火を通す。

⑤火が通ったら、Aを加えて全体を軽

く混ぜる。最後に水溶き片栗粉でと

ろみをつける。

A

ナス

黄パプリカ

赤パプリカ

にんにく

　　しょうゆ

　　砂糖

　　酢

油

片栗粉

…………………………160g

…………………160ｇ

…………………120ｇ

……………………１かけ

……………… 大さじ１

……………………小さじ3

……………… 小さじ2・1/2

…………………………大さじ１

…………………大さじ1/2

ひ
と 

く
ち

・
・
・
・

秋
か
ら
始
め
る
健
康
づ
く
り

∼
生
活
習
慣
を
振
り
返
ろ
う
！
∼

⎝
９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
⎠

こ

んに
ちは 保
健

師

で

す
ナスとパプリカの甘酢炒め
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