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藤山 友紀
管理栄養士
千秋病院

作り方
①豆腐は水切りをする。

②ひじきは水に浸して戻す。ざるにあげ
ておく。

③鍋にＡを入れ、②を加えて煮る。水分
がとんできたら①を手でちぎりなが
ら加えて炒める。

④枝豆とＢを加え、混ぜながら煮込み完
成。

枝豆は疲労回復効果のあるビタミンＢ１が含まれているため夏おすすめの食材です。ほ
かにも食物繊維やビタミンＣなどが含まれており栄養価が高い食材です。たんぱく質や
カルシウムも豊富のため体づくりにもピッタリです。

絹豆腐..... 1/2丁（150g程度）
枝豆........ 50ｇ（冷凍枝豆でも）
ひじき（乾燥）...............大さじ２

エネルギー：179kcal
塩分：2.3g　1人分

材料（2人分）

めんつゆ .................大さじ１
水.............................大さじ２ A

砂糖.........................小さじ２
味噌.........................小さじ１
すりごま ..................大さじ１

B

① ②

③

⑤

⑥

⑦

④

⑦ ④枝豆
成。

⑦

尾張健康友の会ニュース （６）第４３４号２０２４年７月

私
の
こ
だ
わ
り
っ
て
何
だ

ろ
う
？

常
に
気
持
ち
は
上

を
向
い
て
歩
く
こ
と
か
な
？

こ
の
言
葉
を
胸
に
抱
い
て

生
き
て
き
た
。
３０
代
後
半
で

夫
が
病
死
し
、
中
学
生
の
娘

と
共
に
無
我
夢
中
で
生
き
て

き
た
。
寂
し
い
と
か
辛
い
と

か
言
っ
て
い
る
暇
は
な
か
っ

た
。
娘
を
一
人
前
に
す
る
こ

と
が
私
の
役
割
だ
か
ら
、
夜

勤
の
時
は
必
ず
電
話
で
そ
の

日
の
こ
と
を
確
認
し
、
無
事

だ
っ
た
こ
と
を
聞
き
、
私
も

安
心
し
て
仕
事
も
で
き
た
。

娘
に
も
す
ご
く
寂
し
い
思

い
を
さ
せ
て
き
た
。
周
り
の

人
た
ち
か
ら
は
大
変
だ
っ
た

ね
と
か
、
よ
く
一
人
で
頑

張
っ
た
ね
と
か
の
言
葉
を
か

け
て
い
た
だ
い
た
。
で
も
私

は
そ
ん
な
に
は
大
変
だ
と
は

思
わ
な
か
っ
た
。
私
よ
り
大

変
な
方
た
ち
が
い
る
か
も
と

思
う
気
持
ち
が
あ
っ
た
か

ら
。子

ど
も
も
成
人
し
、
好
き

な
職
に
就
け
て
結
婚
も
し
、

こ
れ
で
や
っ
と
肩
の
荷
が
下

り
た
と
ほ
っ
と
し
た
。い
ま
、

私
は
と
て
も
幸
せ
だ
。
年
齢

も
増
し
て
身
体
的
に
も
歪
み

が
き
て
、
思
う
よ
う
に
前
を

見
た
り
上
を
見
る
の
も
な
か

な
か
困
難
だ
が
、
気
持
ち
は

常
に
上
を
向
い
て
今
後
も
生

き
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い

る
。そ

う
、
下
を
向
い
た
ら
涙

が
こ
ぼ
れ
そ
う
だ
か
ら
。

上
を
向
い
て
歩
こ
う

千
秋
支
部

鈴
岡
久
枝

昨
年
度
、
開
設
５
周
年
祭

と
し
て
地
域
の
み
な
さ
ん
と

行
な
っ
た
炊
き
出
し
イ
ベ
ン

ト
が
好
評
で
、
毎
年
地
域
と

の
交
流
の
場
を
増
や
し
て
い

き
た
い
と
職
員
や
地
域
の

方
々
か
ら
要
望
が
あ
り
ま
し

た
。
友
の
会
一
宮
西
部
支
部

か
ら
の
萩
原
事
業
所
と
合
同

で
何
か
で
き
る
と
い
い
と
の

話
も
重
な
り
、
５
月
１８
日

（
土
）
午
後
に
、
第
１
回
萩

原
ホ
ー
ム
ち
あ
き
祭
り
を
開

催
し
ま
し
た
。

天
気
に
恵
ま
れ
、
地
域
の

方
々
や
利
用
者
さ
ん
、
ご
家

族
な
ど
、
総
勢
約
８０
名
の
参

加
が
あ
り
ま
し
た
。
一
宮
西

部
支
部
の
「
ボ
ッ
チ
ャ
体
験

コ
ー
ナ
ー
」
で
は
、
大
人
も

地
域
の
子
ど
も
た
ち
も
楽
し

み
、
歓
声
を
上
げ
て
い
ま
し

た
。職
員
企
画
の
血
圧
測
定
、

体
重
測
定
、
握
力
測
定
、
折

り
紙
教
室
、
花
苗
販
売
、
施

設
見
学
や
相
談
会
、
地
域
か

ら
は
、
パ
ン
の
販
売
、
野
菜

販
売
、
手
作
り
小
物
販
売
な

ど
を
行
な
い
、
利
用
者
さ
ん

も
参
加
し
、
買
い
物
や
ゲ
ー

ム
を
楽
し
み
、
笑
顔
が
あ
ふ

れ
て
い
ま
し
た
。

地
域
の
方
々
か
ら
は
、「
施

設
の
中
ま
で
見
る
の
は
初
め

て
で
す
。
広
く
て
き
れ
い
で

穏
や
か
で
い
い
で
す
ね
」「
開

設
の
時
は
見
た
け
ど
、
実
際

に
利
用
者
さ
ん
が
暮
ら
し
て

い
る
様
子
が
見
ら
れ
て
良
か

っ
た
」
な
ど
の
言
葉
も
い
た

だ
き
、
開
催
で
き
て
良
か
っ

た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

今
後
も
、
試
行
錯
誤
し
な

が
ら
、
毎
年
の
恒
例
行
事
に

し
て
い
き
ま
す
。

萩
原
事
業
所

所
長

岩
田
衣
代

大
学
卒
業
後
に
看
護
師

と
保
健
師
の
資
格
を
取
得

し
、
病
院
で
看
護
師
と
し

て
１０
年
ほ
ど
勤
め
、

２
０
２
３
年
４
月
に
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ち

あ
き
へ
。
主
に
高
齢
者
の

生
活
相
談
や
地
域
サ
ロ
ン

の
開
催
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を

し
て
い
ま
す
。

生
活
相
談
で
は
、「
足

腰
が
弱
っ
て
心
配
」や「
介

護
認
定
を
受
け
た
い
」
な

ど
の
相
談
を
受
け
、
内
容

に
合
わ
せ
て
医
療
や
介
護

サ
ー
ビ
ス
に
つ
な
い
で
い

ま
す
。「
困
り
ご
と
の
解

決
に
向
け
て
、
相
談
者
と

一
緒
に
考
え
る
こ
と
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
」
と
話

し
ま
す
。

民
生
委
員
や
老
人
会
の

依
頼
を
受
け
て
、
サ
ロ
ン

で
熱
中
症
や
食
中
毒
、
認

知
症
予
防
な
ど
の
話
を
し

て
い
ま
す
。
参
加
し
た
人

が
「
私
も
や
っ
て
み
よ
う

と
、
何
か
を
始
め
る
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
う
れ
し

い
」
と
熱
を
込
め
ま
す
。

看
護
師
の
経
験
か
ら
病

気
や
身
体
の
不
安
に
つ
い

て
ア
ド
バ
イ
ス
で
き
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。「
生
活

の
中
で
不
便
や
不
安
を
感

じ
た
時
は
、
ど
ん
な
こ
と

で
も
気
軽
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
」
と
勧
め
ま
す
。

休
日
に
は
２
人
の
子
ど

も
と
公
園
へ
遊
び
に
行
く

の
が
楽
し
み
。「
子
ど
も

た
ち
の
笑
顔
に
元
気
を
も

ら
っ
て
い
ま
す
」
と
微
笑

み
ま
す
。

一
宮
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
ち
あ
き

保
健
師

三
沢
美
香
子
さ
ん
35

手手話話でで思思いいをを伝伝ええよようう
【福祉事務所】を表す手話

①右手親指と４指で顎を撫で下ろしながら５指を閉じる
②左手掌を下向きに置き、右手２指で置くしぐさをし、
③右手５指を折り曲げ、指を下に向けて軽く下ろす

以前は国鉄の割引券をいただく所と表していました。ろ
うあ運動の中では、恩恵的な「お願い」運動から、人権の
主張、権利獲得の運動を目指すようになりました。

尾西支部 藤井 保

職 員 募募 集

尾尾張張健健友友会会本本部部
��００５５８８６６（（７７６６））００００００３３

千千秋秋病病院院師師長長室室（（担担当当 丸丸井井））
��００５５８８６６（（７７７７））００００１１２２

新連載

時々の募集職種などはQRコードから詳細をご覧下さい
登録ヘルパーや送迎担当者も募集しています

〈〈場場所所〉〉

左が鈴岡さん

尾張健友会グループ

〈〈事事務務〉〉〈〈福福祉祉〉〉

どのパンにしようかしら？

ボッチャ体験

手作り小物の販売

１４２

生
活
の
困
り
ご
と
は

お
任
せ
く
だ
さ
い


