
　
健
康
診
断
や
病
院
で
の
診
察
で
、

血
圧
の
検
査
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

　
そ
の
血
圧
が
基
準
値
を
超
え
て

し
ま
っ
た
場
合
に
、
一
般
的
に
高

血
圧
と
い
い
ま
す
。
日
本
人
で
最

も
多
い
疾
患
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
特
に
、
一
般
の
女
性
よ
り
も
男

性
に
多
く
、
ま
た
年
齢
が
高
く
な

る
に
つ
れ
て
増
え
、
さ
ら
に
食
塩

の
摂
取
が
多
い
地
方
ほ
ど
血
圧
が

高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
も
と
も

と
、
日
本
の
食
生
活
は
煮
物
や
漬

物
を
好
ん
で
食
さ
れ
て
い
る
た
め
、

全
体
的
に
塩
分
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

　
高
血
圧
は
、「
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ

ー
」
と
呼
ば
れ
、
自
覚
症
状
が
な

い
期
間
が
長
く
続
き
、
あ
る
日
突（評）

　夜明けの利根川の風景
をうまく表現している秀
逸な作品。

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
平
成
　
年
も
市
民
の
み

23

な
さ
ま
に
市
の
情
報
を
お
伝
え
し

て
い
き
ま
す
の
で
引
き
続
き
「
広

報
い
ん
ざ
い
」
を
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　
年
末
年
始
と
い
え
ば
、
年
越
し

そ
ば
か
ら
始
ま
り
、
お
餅
に
お
せ

ち
料
理
、
そ
れ
に
加
え
お
酒
が
入

る
、
食
べ
過
ぎ
飲
み
す
ぎ
が
気
に

な
り
ま
す
。
私
事
で
す
が
、
昨
年

　
月
に
保
健
指
導
を
受
け
、
半
年

11間
で
5
茜
の
減
量
を
目
標
と
し
ま

し
た
。

　
今
回
の
「
健
康
い
ん
ざ
い
　
」
21

で
も
「
高
血
圧
」
の
予
防
と
い
う

こ
と
で
減
塩
が
取
り
上
げ
ら
れ
て

い
ま
す
が
こ
の
年
末
年
始
が
減
量

の
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
と
考
え
て
い
ま

す
。「
減
塩
を
成
功
さ
え
る
7
つ
の

コ
ツ
」
を
参
考
に
減
量
を
成
功
さ

せ
た
い
と
思
い
ま
す
。　
　
　
　
碓H 
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
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正
し
く
お
知
ら
せ

ブロッコリーと鶏肉のいためもの
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然
、
脳
や
心
臓
、
腎
臓
、
そ
れ
に

大
血
管
と
い
う
大
切
な
臓
器
に
重

篤
な
障
害
を
引
き
起
こ
す
病
気
で

す
。

　
ま
た
、
近
年
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
中
に
も
高
血
圧

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
食
事
量
が

多
い
人
は
比
例
し
て
塩
分
摂
取
量

も
多
い
の
で
す
。

　
大
き
な
障
害
が
で
る
前
に
、
日

頃
か
ら
減
塩
を
心
が
け
高
血
圧
予

防
を
し
ま
し
ょ
う
。
減
塩
に
つ
い

て
Ｗ
Ｈ
Ｏ
・
国
際
高
血
圧
学
会
で

は
1
日
食
塩
摂
取
量
が
6
扱
以
下

を
勧
告
し
て
い
ま
す
。
み
そ
や
し

ょ
う
ゆ
な
ど
の
伝
統
的
食
文
化
を

持
つ
日
本
人
に
は
、
こ
の
数
値
を

ク
リ
ア
す
る
の
が
と
て
も
困
難
で

す
。

　
ま
ず
は
、
一
日
に
男
性
は
9
扱

女
性
は
7
・
5
扱
未
満
を
目
標
に
、

素
材
の
味
を
楽
し
み
な
が
ら
減
塩

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。（
健
康
日
本

　
）
21減

塩
を
成
功
さ
せ
る

7
つ
の
コ
ツ

①
塩
分
の
多
い
加
工
食
品
、
外

食
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

　
忙
し
い
時
に
と
て
も
便
利
で
す

が
一
般
的
に
塩
分
が
高
め
に
で
き

て
い
ま
す
。
食
べ
る
時
に
は
、
表

示
を
き
ち
ん
と
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

特
に
、
め
ん
類
の
ス
ー
プ
な
ど
は

塩
分
を
多
く
と
り
す
ぎ
て
し
ま
い

ま
す
。
で
き
る
だ
け
汁
は
残
す
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
見
落
と
し
が
ち
な
の
が

練
り
製
品
で
す
。
か
ま
ぼ
こ
や
は

ん
ぺ
ん
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
や
ハ
ム
な

ど
も
食
塩
が
多
く
使
わ
れ
て
い
ま

す
の
で
ご
注
意
を
。

②
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
減
塩
し
て
も
食
べ
過
ぎ
て
し
ま

う
と
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
食
事
量
が
全
体
に
多
い
と
せ
っ

か
く
減
塩
し
て
も
ト
ー
タ
ル
量
が

変
わ
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

③
新
鮮
な
食
材
を
使
い
ま
し
ょ

う
。
　
も
と
も
と
、
塩
分
は
食
材
を
長

期
保
存
す
る
た
め
に
使
わ
れ
て
き

ま
し
た
。
新
鮮
な
食
材
は
調
味
料

を
あ
ま
り
使
わ
ず
に
お
い
し
く
い

た
だ
け
ま
す
。

④
酸
味
や
香
辛
料
、
天
然
だ
し

の
う
ま
み
を
利
用
し
、
料
理
方

法
を
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

⑤
す
べ
て
の
料
理
を
濃
く
す
る

の
で
は
な
く
、
一
品
だ
け
味
付

け
を
濃
く
し
、
料
理
に
メ
リ
ハ

リ
を
も
た
せ
ま
し
ょ
う
。

⑥
食
後
に
の
ど
が
渇
く
よ
う
な

ら
と
り
過
ぎ
で
す
。
目
安
に
し

ま
し
ょ
う
。

⑦
温
か
い
も
の
は
温
か
い
う
ち

に
、
冷
た
い
も
の
は
冷
た
い
う

ち
に
召
し
上
が
り
ま
し
ょ
う
。

味
が
一
番
ひ
き
立
つ
温
度
で
食

べ
ま
し
ょ
う
。

　
で
は
、
実
際
に
ど
の
よ
う
な
献

立
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
。

　
減
塩
献
立
は
「
一
汁
三
菜
」
が

基
本
で
す
。

料
理
の
ポ
イ
ン
ト

煙
漬
物
は
な
る
べ
く
浅
漬
け
に
し

ま
し
ょ
う
。
毎
食
で
は
な
く
、
一

日
の
う
ち
1
回
で
。
そ
れ
以
外
は

酢
の
も
の
や
、
あ
え
も
の
に
し
ま

し
ょ
う
。

煙
レ
モ
ン
や
ゆ
ず
な
ど
の
酸
味
や

 減
塩
で
高
血
圧
予
防

－９４－

　　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
ブロッコリー２株、鶏もも肉２００扱、マッシュルーム缶（小）１缶、
長ネギ１/２本、ショウガ１片、サラダ油適量
【A】酒大さじ１、塩小さじ１/２杯、こしょう少々、片栗粉小さじ
２杯
【B】チキンスープの素１個、水１カップ、酒大さじ１、塩小さじ１
/２杯、こしょう少々。
　作り方
①鶏もも肉は一口大のそぎ切り【A】で下味をつけ、マッシュルー
ムとともに油通しする。
②長ネギは斜め切り、ショウガは薄切りにする。
③ブロッコリーは小房に分け、塩ゆでしておく。
④フライパンにサラダ油大さじ１を熱し、長ネギ、ショウガをい
ため【B】の合わせ調味料を入れ、鶏肉、マッシュルームを加え５
分程度煮る。
⑤ブロッコリーを入れ、水溶き片栗粉を加えて仕上げる。
★1人分の栄養価★
エネルギー 155kcal、たんぱく質11.4g、脂質 8.5ｇ、カルシウム 
34mg、塩分 1.7ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん

印西市観光協会主催

酢
な
ど
を
上
手
に
利
用
し
ま
し
ょ

う
。

煙
煮
物
は
、
中
ま
で
味
を
し
み
込

ま
せ
ず
味
を
か
ら
め
る
程
度
に
し

ま
し
ょ
う
。

煙
焼
き
目
を
適
度
に
つ
け
、
香
り

よ
く
し
ま
し
ょ
う
。

煙
野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
・
果
物

は
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
み
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
を
対
外
に
出
す
働
き
が
あ

る
の
で
、
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ

う
。


