
健康推進員

嚴島　絹子さん
（川原）

こきぬいつくしま

　　
レタス1個（ 8 0 0 g ）、タマネギ
100g、かにかまぼこ（赤）200g、卵
2個(100g)、サラダ油大さじ2、塩小
さじ１/6、こしょう少々

❶レタスは芯をくりぬき、芯の方から手
　で半分にし、大きめにちぎる。タマネ
　ギは薄切りにする。
❷かにかまぼこをほぐす。卵をとく。
❸フライパンでサラダ油を中火で熱し、
　かにかまぼこ、タマネギ、レタスを入
　れる。
❹レタスから出た水がなくなったら、塩、
　こしょうで調味し、とき卵をまわし入
　れ、火を止める。
❺かにかまぼこを上にちらすように器に
　盛りつける。

　　☆１人分　エネルギー　171ｋcal
　　　　　　　たんぱく質　10.6ｇ
　　　　　　　脂　質　　　 9.1ｇ
　　　　　　　食塩相当量　 1.2ｇ

レタスから出た水
がなくなるまでしっかり
炒めるとシャキシャキに仕

上がります。

　

医
療
機
関
へ
の
支
払
い
が
限
度
額
ま

で
と
な
る
「
限
度
額
適
用
認
定
証
」
や

自
己
負
担
額
限
度
額
と
入
院
中
の
食
事

代
が
減
額
と
な
る
「
限
度
額
適
用
・
標

準
負
担
額
減
額
認
定
証
」
を
対
象
の
方

に
交
付
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
認
定
証
の
有
効
期
限
は
7

月
31
日
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
8
月

以
降
も
引
き
続
き
認
定
証
を
必
要
と
さ

れ
る
場
合
は
、
事
前
に
郵
送
し
た
申
請

書
を
役
場
住
民
課
保
険
年
金
担
当
ま
で

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
申
請
は

同
じ
世
帯
の
代
理
の
方
ま
た
は
郵
送
で

も
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
単
身
世
帯

な
ど
の
理
由
で
別
の
世
帯
の
方
が
申
請

を
行
う
場
合
は
、
事
前
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
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高
齢
受
給
者
証
は
、
70
歳
か
ら
74
歳

ま
で
の
方
に
お
渡
し
し
て
い
ま
す
。

　

該
当
す
る
被
保
険
者
の
方
へ
8
月
1

日
か
ら
ご
使
用
い
た
だ
く
新
し
い
高
齢

受
給
者
証
（
水
色
）
を
簡
易
書
留
で
お

送
り
し
ま
し
た
。
（
う
す
だ
い
だ
い
色

の
受
給
者
証
は
、
有
効
期
限
が
7
月
31

日
で
切
れ
て
い
ま
す
）

高
齢
受
給
者
証
の
使
い
方

　

お
医
者
さ
ん
に
か
か
る
と
き
は
、
国

保
の
「
被
保
険
者
証
」
と
、
交
付
さ
れ

た
「
高
齢
受
給
者
証
」
の
２
つ
を
忘
れ

ず
に
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。
か
か
っ
た

費
用
の
１
割
（
※
1
）
、
現
役
並
み
所
得

者
（
※
2
）
は
３
割
を
払
い
医
療
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。
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２
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と
な
り
ま

　
　

す
が
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続
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よ
り
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年
３
月　

日
ま
で
は

　
　

１
割
負
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な
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ま
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※
2
同
一
世
帯
に
平
成
24
年
中
の
住
民
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以
上
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歳
未
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被
保

　
　

険
者
が
い
る
方

70
歳
〜
74
歳
の
方
へ

新
し
い
高
齢
受
給
者
証
を

送
付
し
ま
し
た

限
度
額
適
用
認
定
証
等
の

更
新
受
付
を
行
っ
て
い
ま
す

31

26

70

18
広報ひの　2013.8.1

　

古
い
高
齢
受
給
者
証
は
「
日
野

町
役
場
住
民
課
行
」
の
封
筒
に
入

れ
て
ポ
ス
ト
へ
投
函
す
る
な
ど
、

役
場
に
ご
返
却
く
だ
さ
い
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