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できあがり

①

②

④

③

松井　知

作り方

エネルギー：354kcal
塩分：2.1g　1人分

生鮭切り身...............................
..............２切（1切80～100ｇ）
じゃが芋 .........................150ｇ
玉ねぎ............................100ｇ
しめじ............................... 50ｇ
春菊.................................. 30ｇ
だし昆布......................５㎝１片
ピザ用チーズ................... 30ｇ

材料（2人分）

①鮭は１切を３等分に切り、約１分茹でる。
　じゃが芋は1.5㎝角、玉ねぎは薄切り、春
菊は２㎝の長さに切る。しめじは小房に
分ける。

②鍋にじゃが芋、玉ねぎ、しめじ、水
150ml、だし昆布を入れて火にかけ、
軟らかくなるまで煮る。

③昆布を取り出し、鮭を加えて煮立ったら
弱火にし、Ａを加えて約２分煮る。Ｂを加
えてとろみがついたら、春菊を入れてひ
と混ぜする。

④グラタン皿に入れ、チーズをのせ200℃
に予熱したオーブンで約10分焼く。

鮭はタンパク質豊富な食品です。また、貧血予防のためのビタミンＢ12、骨粗鬆症予防
のためのカルシウムの吸収を促す脂溶性ビタミンＤも多く含まれています。旬の食材を
使ったあつあつのグラタンは寒くなり始める時期にぴったりの１品です。

千秋病院

牛乳......................... 150ml
白みそ .....................大さじ２ A

片栗粉.....................大さじ１
水.............................大さじ２ B
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江
南
団
地
班
で
「
ふ
れ
あ

い
昼
食
会
」
を
開
い
て
い
ま

す
。
毎
月
第
２
木
曜
日
の
１０

時
か
ら
１１
時
ま
で
健
康

チ
ェ
ッ
ク
を
行
な
い
ま
す
。

そ
の
後
は
簡
単
な
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
体
操
や
お
話
な
ど
を
し

て
、１２
時
か
ら
食
事
会
で
す
。

班
活
動
の
ほ
か
に
「
治
安

維
持
法
犠
牲
者
国
家
賠
償
要

求
同
盟
」
の
活
動
を
し
て
い

ま
す
。
戦
前
・
戦
中
は
治
安

維
持
法
に
よ
り
、
平
和
や
民

主
主
義
を

口
に
し
た

り
、
戦
争

反
対
を
唱

え
れ
ば
、

国
賊
・
非

国
民
と
し

て
命
さ
え

奪
わ
れ
る

よ
う
な
厳

し
い
弾
圧
を
受
け
ま
し
た
。

歴
史
の
逆
行
を
許
さ
な
い
た

め
に
活
動
し
て
い
る
団
体
で

す
。１１

月
２８
日
（
木
）
１４
時
か

ら
江
南
市
民
文
化
会
館
で
、

中
日
新
聞
（
東
京
新
聞
）
記

者
の
望
月
衣
塑
子
さ
ん
に

「
平
和
と
く
ら
し
を
守
り
、

軍
拡
・
戦
争
す
る
国
づ
く
り

を
止
め
よ
う
」
の
テ
ー
マ
で

講
演
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

興
味
の
あ
る
方
は
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

※
資
料
代
５
０
０
円
。

連
絡
先
☎
０
５
８
７（
５
７
）

２
７
５
３

健
康
と
平
和
守
る
活
動
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す

江
南
支
部
江
南
団
地
班

森

繁
樹

手手話話でで思思いいをを伝伝ええよようう【基本のあいさつ】尾西支部 藤井 保

②こんにちはＡ共通の動作①おはようございます
顔
前
で
右
手
を
斜
め

に
構
え
る
（
共
通
）

立
て
た
右
手
２
指
を

重
ね
て
前
方
か
ら
顔

の
中
央
に
上
げ
、
Ａ

の
動
作
へ

こ
め
か
み
に
あ
て
た

右
手
掌
を
下
げ
る
と

同
時
に
、
Ａ
の
動
作

へ

➡

➡

７
時
５０
分
に
金
沢
市
の
石

川
民
医
連
事
務
所
前
に
集
合

し
、
約
２
時
間
か
け
て
輪
島

診
療
所
へ
。
そ
の
後
チ
ー
ム

に
分
か
れ
て
作
業
し
、
１５
時

に
は
終
了
し
て
再
び
金
沢
市

へ
戻
る
行
程
で
、
作
業
と
し

て
は
３
時
間
ほ
ど
で
し
た

が
、水
を
含
ん
だ
泥
は
重
く
、

枝
や
細
か
な
岩
が
ス
コ
ッ
プ

を
遮
る
状
態
で
の
作
業
は
想

像
以
上
に
体
力
を
奪
わ
れ
る

も
の
で
し
た
。

伺
っ
た
お
宅
は
自
宅
の
三

方
に
山
水
が
流
れ
る
用
水
が

あ
り
、
二
方
の
大
き
な
用
水

は
農
林
水
産
省
が
対
処
し
て

く
れ
る
そ
う
で
す
が
、
自
宅

正
面
の
細
い
用
水
は
自
分
た

ち
で
何
と
か
し
な
く
て
は
い

け
な
い
と
の
こ
と
。「
自
分

で
何
と
か
し
ろ
と
い
わ
れ
て

も
、
私
ら
で
は
何
と
も
な
ら

ん
」
と
苦
笑
い
で
話
す
家
主

の
言
葉
に
胸
が
痛
く
な
り
、

公
的
支
援
の
不
十
分
さ
を
感

じ
な
が
ら
も
、「
だ
か
ら
こ
そ

自
分
た
ち
に
で
き
る
こ
と
を

し
な
く
て
は
」
と
思
い
を
固

め
る
経
験
と
な
り
ま
し
た
。

震
災
で
歪
ん
だ
側
溝
に
豪

雨
に
よ
る
泥
の
蓄
積
が
重
な

り
、
と
て
も
民
間
で
対
処
し

き
れ
る
状
態
で
は
な
い
と
思

わ
れ
ま
し
た
が
、
午
後
か
ら

は
２６
名
全
員
が
合
流
し
た
こ

と
で
、
予
定
以
上
の
泥
を
撤

去
で
き
ま
し
た
。「
人
力
で
、

こ
こ
ま
で
で
き
る
な
ん
て
」

と
大
変
喜
ば
れ
、
家
主
も
加

わ
っ
て
の
集
合
写
真
や
お
礼

の
言
葉
に
、
心
地
よ
い
達
成

感
を
参
加
者
全
員
で
共
有
し

ま
し
た
。

今
回
の
支
援
行
動
に
参
加

し
て
、
こ
う
し
て
全
国
か
ら

民
医
連
職
員
が
結
集
し
て
阿

吽
の
呼
吸
で
作
業
を
す
る
光

景
に
、
や
は
り
「
民
医
連
は

ひ
と
つ
」だ
と
感
じ
ま
し
た
。

災
害
は
、
い
つ
ど
こ
で
起
こ

る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。
被
害

が
出
に
く
い
ま
ち
づ
く
り

や
、
医
療
だ
け
に
と
ど
ま
ら

な
い
災
害
支
援
の
体
制
づ
く

り
も
民
医
連
と
し
て
の
役
割

で
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。
そ

し
て
、
改
め
て
社
会
で
起
こ

っ
て
い
る
こ
と
を
自
分
事
に

す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
学
ぶ

良
い
経
験
と
な
り
ま
し
た
。

１０
月
１０
日
に
能
登
半
島
水
害
支
援
行
動
に
参
加
し
ま

し
た
。
こ
の
日
は
全
国
各
地
か
ら
集
ま
っ
た
２６
名
が
４

つ
の
チ
ー
ム
に
分
か
れ
、
３
か
所
の
泥
か
き
や
ゴ
ミ
捨

て
の
支
援
を
行
な
い
ま
し
た
。

薬
剤
師
の
仕
事
は
患
者

さ
ん
に
お
薬
を
渡
す
こ
と

や
処
方
箋
を
患
者
さ
ん
の

病
状
と
照
ら
し
合
わ
せ
て

確
認
し
ま
す
。
時
に
は
医

師
と
相
談
し
な
が
ら
、
一

人
ひ
と
り
に
適
切
な
薬
の

処
方
が
で
き
る
よ
う
に
心

が
け
て
い
る
と
言
い
ま
す
。

併
せ
て
、
週
に
１
度
は

入
院
中
の
患
者
さ
ん
を
訪

問
し
、
副
作
用
の
あ
る
薬

は
な
い
か
、
か
ゆ
み
止
め

な
ど
一
時
的
に
出
さ
れ
た

も
の
が
慢
然
と
処
方
さ
れ

て
い
な
い
か
な
ど
も
確
認

し
ま
す
。

１１
月
１０
日
の
家
族
健
康

ま
つ
り
健
康
講
座
で
は
、

「
薬
と
サ
プ
リ
メ
ン
ト
」

を
テ
ー
マ
に
話
を
し
て
も

ら
い
ま
す
。「
多
く
の
商

品
が
出
回
っ
て
い
る
サ
プ

リ
メ
ン
ト
と
、
ド
ラ
ッ
グ

ス
ト
ア
な
ど
で
市
販
さ
れ

て
い
る
薬
、
病
院
で
処
方

さ
れ
る
薬
の
違
い
な
ど
を

お
伝
え
し
た
い
で
す
」
と

話
し
ま
す
。

「
な
か
で
も
一
番
伝
え

た
い
こ
と
は
、
サ
プ
リ
メ

ン
ト
は
医
薬
品
で
は
な

く
、
食
品
だ
と
い
う
こ
と

で
す
」と
熱
を
込
め
ま
す
。

「
こ
う
し
た
機
会
に
薬

や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
役
割

や
使
い
方
な
ど
、
気
に

な
っ
て
い
る
こ
と
を
質
問

し
て
も
ら
え
た
ら
良
い
の

で
、
ぜ
ひ
み
な
さ
ん
足
を

お
運
び
く
だ
さ
い
」
と
勧

め
ま
す
。

※
富
永
さ
ん
の
健
康
講
座

は
１１
時
３０
分
か
ら

千
秋
病
院
薬
剤
科

薬
剤
師

富
永
裕
子
さ
ん
�

左端が中尾さん

１４６

家
族
健
康
ま
つ
り
で

薬
と
サ
プ
リ
を
解
説


