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緑
内
障
、
高
血
圧
、
関
節
症
、
肥
満
、
ア

ト
ピ
ー
。
患
者
と
家
族
の
一
大
事
は
、
ご
く

あ
り
ふ
れ
た
病
気
か
ら
始
ま
っ
た
。
規
格
外

の
名
医
・
青
島
倫
太
郎
が
、
病
気
で
こ
じ
れ

た
人
間
関
係
に
メ
ス
を
入
れ
る
！

ひ
と
り
旅
に
出
る
よ
う
に
な
っ
た
、

〝
人

見
知
り

〟
の
日
和
。
名
物
グ
ル
メ
や
絶
景
、

そ
し
て
温
か
い
人
と
の
出
会
い
に
感
動
し
、

心
が
大
き
く
成
長
し
て
い
く
。
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
が
充
実
す
れ
ば
、
仕
事
も
恋
も
上
手
く
ま

わ
り
は
じ
め
…

渋
沢
栄
一
の
孫
・
敬
三
が
作
っ
た
私
設
博
物

館
で
は「
日
本
民
俗
学
」の
研
究
が
進
め
ら
れ
て

い
た
。
調
査
す
る
の
は
、
幼
い
頃
、
敬
三
に
拾

わ
れ
た
記
憶
喪
失
の
少
女
あ
づ
み
。
相
棒
の
林

常
彦
と
共
に
博
物
館
に
持
ち
込
ま
れ
る
謎
を
解

く
中
で
、
あ
づ
み
の
記
憶
が
蘇
り
…
。

育
児
放
棄
さ
れ
た
赤
ち
ゃ
ん
チ
ン
パ
ン
ジ
ー

を
、
血
の
つ
な
が
り
が
な
い
メ
ス
が
わ
が
子

同
然
に
育
て
る
。
強
い
ゴ
リ
ラ
が
小
さ
な
ダ

ン
ゴ
ム
シ
を
や
さ
し
く
ペ
ッ
ト
の
よ
う
に
扱

う
。
時
に
は
、
飼
育
員
に
恋
も
し
…

伝
説

の
飼
育
員
が
、
類
人
猿
の
愛
の
物
語
を
紹
介

す
る
。

ア
イ
シ
ン
グ
ク
ッ
キ
ー
の
基
礎
を
詰
め
込

ん
だ
レ
シ
ピ
本
。
ク
ッ
キ
ー
生
地
や
ア
イ
シ

ン
グ
の
基
礎
、
可
愛
い
デ
ザ
イ
ン
の
ア
イ
シ

ン
グ
ク
ッ
キ
ー
の
作
り
方
ま
で
、
豊
富
な
カ

ラ
ー
写
真
で
解
説
。

「
死
に
た
い
」
「
消
え
た
い
」
「
も
う
生
き

て
い
た
く
な
い
」
…
。
そ
ん
な
ふ
う
に
思
う

人
へ
、
作
家
や
漫
画
家
、
医
師
や
学
者
、

ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
ｒ
や
俳
優
な
ど
が
、
そ
れ

ぞ
れ
の
思
い
を
記
す
。
心
が
楽
に
な
る
ヒ
ン

ト
が
詰
ま
っ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
集
。

か
ぜ
で
学
校
を
休
ん
だ
と
し
く
ん
。
部
屋

の
隅
で
、
「
ご
ほ
ん
、
ご
ほ
ん
」
と
絵
本
が
せ

き
を
し
て
い
ま
す
。
と
し
く
ん
に
読
ま
れ
な

く
な
っ
て
、
か
ぜ
を
ひ
い
た
と
い
う
の
で
す

が
…

大
好
き
だ
っ
た
絵
本
を
読
ん
で
、
自

分
の
成
長
に
気
づ
く
男
の
子
の
物
語
。

あ
る
寒
い
朝
、
道
ば
た
に
落
ち
て
い
た
赤
い

毛
糸
の
手

袋
は

雪
の
中
を
も
う

片
方
の
手

袋
を

探
し
に
で
ま
す
。
楽
し
そ
う
に

街
を

歩
く
、

両

方
そ

ろ
っ
た
手

袋
た
ち
。

昨
日
ま
で
、
自
分
た

ち
は

ず
っ
と
一

緒
だ
と

信
じ
て
い
た

け
ど
…
。

世
界
中
の

片
方
の
手
袋
に

捧
げ
る
絵
本
。

ハ
ク

サ
イ

ヌ
、
ル
ッ

コ
ア
ラ
、

ニ
ン
ジ
ン

ベ
ェ
…

動
物
と

野
菜
が
く
っ
つ
い
た

49種

類
の
か
わ
い
い
「

お
や
さ
い

妖
精
」
が
、

野
菜

の
特

徴
や
成
分
、

原
産
地
や

代
表

的
な

料
理

を
紹
介
。

そ
れ
ぞ
れ
の
い
き
も
の
た
ち
の
生

息
地
や

特
徴
、
恋
の
仕
方
や
時

期
と
い
っ
た
、
さ
ま

ざ
ま
な
知

識
デ
ー

タ
も
充
実
。
い
き
も
の
た

ち
の

全
力
で
真

剣
で
、
可
愛
く
て

お
も
し

ろ

い
プ

ロ
ポ
ー

ズ
の

数
々
を

フ
ル
カ
ラ
ー
の
イ

ラ
ス
ト
で
解
説
。

お
す
す
め
の
本

「
処
方
箋
の
な
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
」

仙
川
環
／
著
小
学
館

「
ひ
と
り
旅
日
和
２
縁
結
び
！
」

秋
川
滝
美
／
著

Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

「
恋
す
る
サ
ル
」

黒
鳥
英
俊
／
著

Ｃ
Ｃ
Ｃ
メ
デ
ィ
ア
ハ
ウ
ス

「
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ
Ｉ
Ｉ
Ｃ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
Ｉ
Ｅ
Ｓ
Ｂ
Ｏ
Ｏ
Ｋ

ア
イ
シ
ン
グ
ク
ッ
キ
ー
の
教
科
書
」

Ａ
Ｙ
Ｕ
Ｍ
Ｉ
Ｓ
Ａ
Ｉ
Ｔ
Ｏ
／
著
文
芸
社

「
「
死
に
た
い
」
「
消
え
た
い
」
と

思
っ
た
こ
と
が
あ
る
あ
な
た
へ
」

河
出
書
房
新
社
編

河
出
書
房
新
社

「
お
は
な
し
ご
ほ
ん
」

大
川
久
乃
／
作

あ
か
ね
書
房

「
あ
か
い
て
ぶ
く
ろ
」

い
り
や
ま
さ
と
し
／
さ
く
講
談
社

「
お
や
さ
い
妖
精
と
ま
な
ぶ
野
菜

の
知
識
図
鑑
」

ぽ
ん
吉
／
絵
と
作

二
見
書
房

「
胸
キ
ュ
ン
恋
す
る
い
き
も
の
図
鑑
」

今
泉
忠
明
／
監
修
カ
ン
ゼ
ン

「
屋
根
裏
博
物
館
の
事
件
簿
」

澤
見
彰
／
著
中
央
公
論
新
社

① 油揚げはペーパータオルで油を押さえる。中身に具を詰めや

すくするため、菜箸をのせて転がし、半分に切ってポケット

状に口を開く。

② キャベツはせん切りにする。

③ さばのみそ煮缶は軽く汁をきって、粗くほぐし、キャベツ、

白ごまと混ぜる。

④ 油揚げに③を詰め、オーブントースターの網にアルミホイル

を敷き、③を並べ、こんがりするまで６～７分焼く。

油揚げ ４枚

さばのみそ煮缶 １缶（190ｇ）

キャベツ １枚

白すりごま 大さじ２

●１人分栄養量

………………………

…

……………………

……………

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

213kcal 13.5g 15.7g 217mg 0.5g

＜主菜＞さばみそのいなり焼き

簡単で、満足感のあるメニューです。さばのみそ煮缶だけの

味付けで、おいしく召し上がれます。お好みで大根おろしを

添えてどうぞ。


