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き
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半

数
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。
高

齢
者
は
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く

い
と
い
っ
た
水
分
不
足
に
対
す
る
感

覚
機
能
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
に
加

え
、
暑
さ
に
対
す
る
体
の
調
整
機
能

も
低
下
し
て
い
る
の
で
注
意
が
必
要

で
す
。

●
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

・ 

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
る
前
に
、
こ

ま
め
に
水
分
や
塩
分
を
補
給
し
ま

し
ょ
う

　

熱
中
症
と
い
う
と
真
夏
の
炎
天
下

で
発
症
す
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

梅
雨
明
け
後
の
蒸
し
暑
い
日
や
、
体

が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
今
の
時
期

に
も
起
こ
り
や
す
い
た
め
注
意
が
必

要
で
す
。

　

毎
年
全
国
で
6
月
～
9
月
の
期

間
に
約
5
万
人
以
上
が
熱
中
症
で

救
急
搬
送
さ
れ
る
な
ど
、
多
く
の
人

が
発
症
し
て
い
ま
す
。
ま
た
近
年
熱

中
症
は
、
職
場
や
学
校
、
ス
ポ
ー
ツ

現
場
で
の
発
症
だ
け
で
は
な
く
、
夜

こ

んに
ちは 保
健
師
で
す

熱
中
症
に
ご
注
意
を

自
動
車
に
閉
じ
込
め
ら
れ
る
な
ど
の

事
故
に
よ
る
発
症
が
半
数
に
及
ん
で

い
ま
す
。
小
中
高
校
生
で
は
屋
外
運

動
中
、
成
人
で
は
屋
外
作
業
中
に
多

く
発
症
し
て
い
ま
す
。
高
齢
者
は
住

宅
で
の
発
症
が
半
数
を
超
え
て
お

り
、
就
寝
中
や
安
静
時
に
も
発
症
し

て
い
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

●
子
ど
も
や
高
齢
者
は

　
　
　
特
に
注
意
が
必
要
で
す

　

子
ど
も
は
大
人
に
比
べ
る
と
、
体

温
調
整
や
汗
を
か
く
機
能
が
未
熟
で

あ
る
こ
と
に
加
え
、
水
分
摂
取
や
衣

服
の
調
整
な
ど
を
自
分
で
判
断
す
る

こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
周
り
の
大

人
の
気
配
り
が
必
要
で
す
。
ま
た
、

大
人
よ
り
も
身
長
が
低
く
、
大
人
以

上
に
地
面
か
ら
の
照
り
返
し
の
影
響

を
強
く
受
け
る
こ
と
を
意
識
し
て
お

間
や
屋
内
に
お
い
て
も
、
子
ど
も
か

ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
い
年
代
層
で

発
症
し
て
い
ま
す
。

　

熱
中
症
は
適
切
な
予
防
法
を

知
っ
て
い
れ
ば
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
を
お

さ
え
て
、
こ
の
暑
い
時
期
を
元
気
に

乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

●
熱
中
症
と
は

　

気
温
や
湿
度
が
高
い
中
で
作
業

や
運
動
を
す
る
と
、
体
内
の
水
分
や

ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
の
塩
分
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
、体
温
調
節
が
で
き
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
め
ま

い
や
体
温
上
昇
、
意
識
障
害
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
障
害
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
い
、
重
篤
な
場
合
は
死
に
至
る
可

能
性
の
あ
る
病
態
で
す
。

　

年
代
別
に
見
る
と
、
乳
幼
児
で
は

・ 

帽
子
、
日
傘
や
日
陰
で
暑
さ
を
避

け
、
通
気
性
の
良
い
服
装
を
心
が

け
ま
し
ょ
う

・ 

室
温
を
こ
ま
め
に
確
認
し
28
℃
を

超
え
な
い
よ
う
に
、
適
度
に
エ
ア

コ
ン
や
扇
風
機
を
使
用
し
ま
し
ょ

う
・ 

天
気
の
良
い
日
は
日
中
の
外
出

を
で
き
る
だ
け
控
え
ま
し
ょ
う

・ 

日
ご
ろ
か
ら
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
、
体
力
づ
く
り
、
十
分

な
睡
眠
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

食生活改善推進会だより

揚げ豚肉の
おろしあんかけ

豚肉は半分に切り、酒をもみ
こんでおく。

Ａの材料を鍋に煮立て、大さ
じ2の水で溶いた片栗粉を少
しずつ混ぜてとろみをつける。

①の豚肉を広げ、片栗粉をま
ぶし180℃に熱した油でから
りと揚げる。

器にかいわれを広げ、③の豚
肉をのせ、上に大根おろしを
のせ、②をかける。

①

②

③

④

作り方

材料（４人分）
　豚肉薄切り　　　　　　  280ｇ

　酒　　　　　　　　　  大さじ2

片栗粉　　　　　　　　　　  適量

油　　　　　　　　　　　　  適量

大根　　　　　　　　　　  250ｇ

かいわれ　　　　　　　　2パック

　だし汁　　　　　　　  150ｃｃ

　砂糖　　　　　　　　　小さじ1

　薄口醤油　　　　大さじ2・1/2

　みりん　　　　　　　　大さじ2

　酒　　　　　　　　　　大さじ2

　しょうが汁　　　　　　小さじ1

　片栗粉　　　　　　　　小さじ2

　水　　　　　　　　　　大さじ2

　　　　　　………………

　　………………………

　　　…………………………

　………………………………

　　…………………………

　　　　…………………

　　　　…………………　　

　　　……………………

　　　　　………

　　　　…………………

　　………………………
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Ａ

10.8g
1.8g

エネルギー　　　　　　　　脂質
たんぱく質　　　　　　　　塩分

204kcal
15.2g

一人分の栄養価


