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松井　知

作り方

エネルギー：120kcal
塩分：1.5g　1人分

ブロッコリー1個........250ｇ位
干しえび（桜えび）.......大さじ3
天ぷら衣
小麦粉............................100g
片栗粉.........................大さじ2
マヨネーズ ..................大さじ2
鶏ガラスープの素... 小さじ2~3
冷水................... 170~180ml

材料（3～4人分）

①ブロッコリーはよく洗い、小房に切り
分けしっかりと水気を切る

②干しえびは細かく刻む
③ボウルにマヨネーズと鶏ガラスープ
の素、冷水を入れよくかき混ぜ、粉類
と刻んだ干しえびを加えてさっくりと
混ぜ合わせる

④ブロッコリーに打ち粉（小麦粉大さじ
１（分量外））をまぶし、③にくぐらせ、
　170～180℃の油で揚げる

農林水産省が定める「指定野菜」に新たに追加されたブロッコリー。今話題の野菜です。
ブロッコリーに最も多く含まれているビタミンＣには免疫力を高めてくれる効果がある
といわれています。また、ブロッコリーには最近注目を浴びているスルフォラファンも多
く含まれています。スルフォラファンは抗酸化作用、解毒作用があり、がんの予防や老化
防止が期待できます。旬のブロッコリーをたくさんメニューに取り入れましょう。

千秋病院
栄養科

松

千

尾張健康友の会ニュース （６）第４３０号２０２４年３月

朝
、
洗
濯
物
を
干
し
た

後
、
庭
先
で
「
か
か
と
落

と
し
」
を
し
て
い
ま
す
。

１
回
ご
と
、
か
か
と
が
地

面
に
着
く
と
き
に
、
し
っ

か
り
頭
の
て
っ
ぺ
ん
の
骨

ま
で
ビ
ヨ
ー
ン
と
響
い
て

い
る
か
気
に
か
け
な
が
ら

５０
回
数
え
ま
す
。

２
年
前
は
、
家
の
中
で

ガ
ン
ガ
ン
と
た
だ
や
れ
ば

い
い
ん
で
し
ょ
！
と
ば
か

り
に
体
を
上
下
に
揺
ら
し

て
い
ま
し
た
。
息
子
が
飛

ん
で
き
て
「
な
に
や
っ
て

る
の
」「
何
か
怪
し
い
宗

教
に
で
も
入
っ
た
の
」
と

言
わ
れ
ま
し
た
。

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
腰

が
曲
が
っ
て
い
く
姿
を
見

て
き
た
で
し
ょ
」「
骨
粗

鬆
症
が
原
因
で
背
中
の
骨

が
つ
ぶ
れ
て
い
く
度
に
入

退
院
を
繰
り
返
し
た
け

ど
、
遺
伝
の
可
能
性
あ
り

な
ん
だ
っ
て
」。
息
子
は

す
ぐ
に
理
解
し
ま
し
た
。

私
は
、
人
間
ド
ッ
ク
の

骨
密
度
測
定
結
果
が
要
精

検
と
な
っ
た
時
か
ら
で
き

る
こ
と
を
模
索
し
ま
し

た
。
そ
こ
で
見
つ
け
た
の

が
か
か
と
落
と
し
。
継
続

で
き
た
の
は
、
母
の
姿
を

見
て
き
た
か
ら
で
す
。

２
年
後
の
検
査
で
、
わ

ず
か
で
す
が
、
Ｏ
Ｓ
Ｉ
値

も
年
齢
比
較
の
割
合
も
上

回
り
ま
し
た
。
気
は
抜
け

ま
せ
ん
が
、
頑
張
っ
て
み

よ
う
と
い
う
思
い
に
さ
せ

て
く
れ
る
「
か
か
と
落
と

し
」
が
６６
歳
に
な
っ
た
私

の
マ
イ
ブ
ー
ム
で
す
。

私
の
マ
イ
ブ
ー
ム

岩
倉
支
部

鷲
津
康
子

➡➡

かかとの上げ下げで骨粗鬆症予防

老老健健ちちああきき
デデイイケケアアセセンンタターー

昨
年
の
６
月
頃
か
ら
、
川

柳
が
好
き
な
一
人
の
利
用
者

さ
ん
が
き
っ
か
け
と
な
っ

て
、
デ
イ
ケ
ア
を
利
用
す
る

方
た
ち
の
川
柳
づ
く
り
が
始

ま
り
ま
し
た
。

利
用
者
さ
ん
の
意
欲
向
上

に
つ
な
が
れ
ば
と
い
う
職
員

の
思
い
か
ら
、
ほ
か
の
利
用

者
さ
ん
が
つ
く
っ
た
川
柳
を

展
示
す
る
た
め
に
、
毛
筆
が

得
意
な
方
に
川
柳
を
書
い
て

い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
し
ま

し
た
。
最
初
は
「
自
信
が
な

い
」
と
消
極
的
で
し
た
が
、

出
来
上
が
っ
た
作
品
を
見

て
、
周
囲
か
ら
賞
賛
の
言
葉

か
け
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
は
川
柳
の
書
写
を

続
け
る
こ
と
で
自
信
に
つ
な

が
っ
た
様
子
で
、
快
く
引
き

受
け
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
自
身
も
川
柳

を
考
え
、
書
く
よ
う
に
な
っ

て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
様
子

を
見
て
、「
自
分
も
つ
く
っ

て
み
よ
う
」
と
思
う
方
が
増

え
、毎
月
の
通
信『
き
ぼ
う
』

に
掲
載
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

今
で
は
、
男
女
問
わ
ず
川

柳
づ
く
り
に
は
ま
り
、
評
判

は
上
々
で
す
。
今
後
も
利
用

者
さ
ん
の
笑
顔
と
意
欲
向
上

の
た
め
に
努
め
て
い
き
た
い

で
す
。

介
護
福
祉
士
澤
田
美
智
子

２
０
１
８
年
の
萩
原

事
業
所
開
設
時
か
ら
介
護

職
と
し
て
勤
め
、
２
０
２

２
年
１２
月
か
ら
は
特
別
養

護
老
人
ホ
ー
ム
ち
あ
き
で

生
活
相
談
員
と
し
て
勤
務

し
て
い
ま
す
。

生
活
相
談
員
は
、
入
所

さ
れ
る
利
用
者
さ
ん
の
身

体
状
況
や
生
活
環
境
な
ど

の
聞
き
取
り
や
、
利
用
日

程
の
調
整
な
ど
を
し
て
い

ま
す
。
そ
の
な
か
で
、「
利

用
者
さ
ん
や
家
族
の
思
い

と
介
護
ス
タ
ッ
フ
の
ケ
ア

が
ず
れ
な
い
よ
う
に
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と

る
こ
と
を
大
切
に
し
て
い

ま
す
」
と
話
し
ま
す
。

入
所
施
設
で
は
、
家
族

が
利
用
者
さ
ん
と
離
れ
て

暮
ら
す
期
間
が
長
く
、
不

安
を
感
じ
る
方
も
い
る
た

め
、
写
真
な
ど
で
記
録
に

残
す
こ
と
も
大
切
に
し
て

い
る
と
い
い
ま
す
。「
施

設
で
は
会
話
を
す
る
機
会

も
増
え
る
た
め
、
笑
顔
が

見
ら
れ
る
こ
と
も
多
く
な

り
ま
す
。
自
宅
と
は
違
う

顔
な
ど
も
写
真
で
家
族
に

見
て
も
ら
う
こ
と
で
、
少

し
で
も
不
安
が
和
ら
げ
ば

う
れ
し
い
で
す
」
と
意
気

込
み
ま
す
。

「
最
近
は
出
か
け
る
こ

と
も
少
な
く
、
休
日
に
子

ど
も
た
ち
と
ゆ
っ
く
り
過

ご
す
の
が
癒
し
の
時
間
に

な
っ
て
い
ま
す
」
と
笑
み

を
浮
か
べ
ま
す
。

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
ち
あ
き

生
活
相
談
課

主
任

吉
田

恵
美
さん
�

ごいっしょに働きませんか？
尾張健友会グループはこんな所
現場のつぶやきから47

気持ちよく使える施設を目指します
事業所利用委員

会は、尾張健友会
の利用者の立場に
立って施設を気持
ちよく使っていた
だけるよう、訪問
して危険個所の発
見やその修繕の必
要性などについて
話し合っていま
す。今回はケアハ
ウス前通路のタイ
ル破損を指摘し修
繕しました。

職職員員募募 集集 中中
尾張健友会本部 �０５８６（７６）０００３
千秋病院師長室 担当 丸井 �０５８６（７７）００１２

※職種など詳しい求人情報は隔月に掲載します

１３９

利
用
者
さ
ん
の
笑
顔
で

ご
家
族
に
も
安
心
を


