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作り方
①鍋に湯を沸かし（肉が浸かる程度）、
紅茶を濃い目に出す。

②紅茶パックを取り出し、肉を入れる。
煮立つまで強火でゆで、その後は落
しぶたをして弱火で約40分。

③Ａを鍋に入れ軽く沸騰させる。
④②と③を袋に入れ漬け込む。
　粗熱が取れたら、冷蔵庫で寝かす。

豚かたまり肉..................500g
紅茶パック ..................２～3袋

エネルギー：174kcal
塩分：0.7g　1人分

材料（4人分）

紅茶に含まれるポリフェノールには、老化防止や生活習慣病の予防につながる抗酸化作
用、免疫力の向上、脂肪燃焼など、さまざまな効果があります。

しょうゆ.............. 1/2カップ
酒........................ 1/4カップ
みりん................. 1/4カップ
酢........................ 1/4カップ

A

早矢仕 菜央

ケアハウスちあき 
管理栄養士

① ②

③ ④

⑤

できあがり

尾張健康友の会ニュース （６）第４３１号２０２４年４月

小
松
み
な
み
診
療
所
は
地

震
の
被
害
は
ほ
と
ん
ど
な

く
、
近
く
の
粟
津
温
泉
に
能

登
か
ら
避
難
さ
れ
た
方
も
来

院
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
患
者

さ
ん
の
多
く
は
慢
性
疾
患
の

人
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
感
染

者
も
訪
れ
ま
し
た
。
１１
日
に

診
療
に
あ
た
っ
た
人
数
は
午

前
が
約
３０
人
、
午
後
が
約
２０

人
で
し
た
。

１２
、
１３
日
に
は
、
外
来
診

療
だ
け
で
な
く
、
往
診
に
も

行
き
ま
し
た
。
１３
日
の
往
診

は
１０
名
ほ
ど
。
慣
れ
な
い
こ

と
も
多
く
心
配
な
と
こ
ろ
も

あ
り
ま
し
た
が
、
看
護
師
さ

ん
に
助
け
ら
れ
て
、
何
と
か

診
療
を
終
え
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

宿
泊
先
は
小
松
空
港
の
す

ぐ
隣
の
ホ
テ
ル
で
し
た
。
小

松
空
港
は
航
空
自
衛
隊
が
併

設
さ
れ
て
い
ま
す
。
夜
帰
っ

て
く
る
と
、
訓
練
で
し
ょ
う

か
、
本
当
の
ス
ク
ラ
ン
ブ
ル

発
進
（
緊
急
発
進
）
で
し
ょ

う
か
、
も
の
す
ご
い
爆
音
と

ス
ピ
ー
ド
で
戦
闘
機
が
す
っ

飛
ん
で
い
き
ま
す
。
ス
ク
ラ

ン
ブ
ル
発
進
が
小
松
空
港
だ

け
で
毎
年
７
〜
８
０
０
件

あ
る
そ
う
で
す
。
日
本
海
を

守
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

が
、
住
民
は
大
変
で
す
ね
。

急
き
ょ
、
被
災
地
も
見
学

で
き
ま
し
た
。
金
沢
市
内
か

ら
３０
分
ほ
ど
の
内
灘
町
を
訪

れ
ま
し
た
。
能
登
地
方
は
崩

れ
た
建
物
が
多
い
の
で
す

が
、
内
灘
町
は
液
状
化
現
象

で
土
地
が
隆
起
し
て
家
が
傾

い
た
り
変
形
し
た
り
し
て
い

ま
し
た
。
砂
も
吹
き
出
し
て

い
て
、
家
も
建
て
直
せ
な
い

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
し

た
。
ち
な
み
に
、
能
登
は
ま

だ
水
が
出
な
い
そ
う
で
す

（
３
／
１４
時
点
）。

３
月
１１
日
か
ら
１５
日
ま
で
の
５
日
間
、
千
秋
病
院
外

科
の
長
谷
川
誠
医
師
が
能
登
半
島
地
震
で
影
響
が
あ
っ

た
小
松
み
な
み
診
療
所
（
石
川
県
小
松
市
）
へ
医
療
支

援
に
行
き
ま
し
た
。
そ
の
様
子
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

能能
登登
半半
島島
地地
震震

医医
療療
支支
援援
レレ
ポポ
ーー
トト

長谷川誠医師

支援に入った小松みなみ診療所

事
務
委
員
会
は
、
尾
張

健
友
会
の
若
手
事
務
職
員

が
中
心
と
な
り
、
６
名
で

運
営
し
て
い
ま
す
。
主
に

事
務
職
員
が
学
習
し
、
交

流
し
あ
う
こ
と
が
目
的
で

す
。全

日
本
民
医
連
通
達
な

ど
を
参
考
に
自
分
た

ち
が
知
り
た
い
こ
と

を
取
り
上
げ
、
年
３

回
の
学
習
会
を
企
画

す
る
こ
と
が
目
標
で

す
。
そ
の
た
め
に
、

ま
ず
は
自
分
た
ち
が

学
ん
で
講
師
を
し
た

り
、
外
部
講
師
を
招

い
て
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ

ー
ド
や
憲
法
、
旧
優
生
保

護
法
な
ど
の
学
習
会
を
開

催
し
て
き
ま
し
た
。

委
員
の
土
居
さ
ん
は

「
学
習
会
の
準
備
作
業
を

分
担
す
る
こ
と
で
、
み
ん

な
で
作
る
た
め
に
自
分
の

役
割
を
考
え
る
力
も
学
べ

る
た
め
、
仕
事
に
も
役

立
っ
て
い
ま

す
」
と
笑
顔
で

話
し
ま
す
。

「
普
段
の
仕

事
だ
け
で
は
知

る
こ
と
が
難
し

い
け
ど
、
学
習

会
を
通
じ
て
自

分
た
ち
に
関
わ

る
話
題
を
知

り
、
周
り
の
人
に
ど
う
伝

え
る
か
を
考
え
る
き
っ
か

け
に
し
て
ほ
し
い
」
と
大

塚
さ
ん
。
委
員
長
の
谷
口

さ
ん
は「
多
く
の
職
員
に
、

目
の
前
の
こ
と
だ
け
で
な

く
、
さ
ま
ざ
ま
な
視
点
を

も
っ
て
も
ら
い
た
い
」
と

学
習
会
へ
の
参
加
を
呼
び

か
け
ま
す
。

事
務
委
員
会
の
み
な
さ
ん

液状化現象で変形した内灘町の家屋
や道路

西
春
町
は
、
合
併
し
て

北
名
古
屋
市
に
な
り
ま
し

た
。
大
都
市
周
辺
の
市
な

の
で
、
我
が
家
の
畑
は
市

街
化
区
域
に
さ
れ
ま
し

た
。
夫
は
宅
地
並
み
課
税

の
４
９
２
㎡
の
畑
で
、

高
い
税
金
を
払
っ
て
野
菜

や
果
物
な
ど
を
作
っ
て
い

ま
す
。

雑
草
と
の
戦
い
で
、
空

い
た
と
こ
ろ
に
は
ど
ん
ど

ん
種
や
苗
を
植
え
て
い
ま

す
。
作
っ
た
も
の
は
も
ち

ろ
ん
出
荷
し
ま
せ
ん
し
、

と
て
も
食
べ
き
れ
ま
せ

ん
。
い
い
も
の
ば
か
り
で

な
く
、
６
本
足
の
大
根
や

ね
じ
れ
た
ニ
ン
ジ
ン
、
巻

い
て
い
な
い
白
菜
や
レ
タ

ス
な
ど
は
、
何
で
も
調
理

し
て
し
ま
う
友
人
に
使
っ

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
近
く
に
あ
る
障

害
者
施
設
や
子
ど
も
食
堂

に
届
け
た
り
、
友
人
・
知

人
な
ど
に
少
し
で
も
生
活

の
足
し
に
し
て
ほ
し
い
と

配
っ
て
い
ま
す
。
今
年
は

異
常
気
象
で
野
菜
が
高

く
、感
謝
さ
れ
ま
し
た
。

留
守
の
時
は
「
岩

田
」
と
書
い
た
紙
を
置

い
て
い
き
、
時
間
の
あ

る
と
き
は
お
し
ゃ
べ
り

を
楽
し
み
、
友
人
か
ら

や
さ
し
さ
や
知
恵
を
も

ら
っ
て
い
ま
す
。

上段：大塚さん、土居さん、武田さん
下段：中村さん、谷口さん、熊崎さん

夫
婦
の
く
ら
し

北
名
古
屋
支
部
あ
ん
し
ん
班

岩
田
柾
子ごいっしょに働きませんか？

職職員員募募集集中中 夫が畑で野菜作り

尾張健友会本部
求人担当 �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

１４０

学
習
会
を
企
画
・
開
催

ご
参
加
く
だ
さ
い
！


