
かたらんね
２０２２　vol.57 院

長
挨
拶

　

令
和
３
年
５
月
１
日
に
長
与
町
北
陽
台
へ
新
築
移
転
し
て

初
め
て
の
正
月
を
迎
え
ま
し
た
。昨
年
は
滑
石
の
地
で
ク
ラ

ス
タ
ー（
集
団
感
染
）中
で
正
月
を
迎
え
ま
し
た
か
ら
、今
年

の
正
月
は
ゆ
っ
く
り
と
し
た
気
分
で
お
せ
ち
料
理
を
食
べ
る

こ
と
が
出
来
て
、感
慨
深
い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

　

私
、個
人
的
に
は
剣
道
七
段
審
査
を
４
回
目
で
昨
年

１１
月

に
合
格
し
た
こ
と
が
嬉
し
か
っ
た
で
す
。２
年
半
前
に
変
形
性

股
関
節
症
で
人
工
股
関
節
置
換
術
を
受
け
る
際
、剣
道
が
出

来
る
の
か
不
安
で
し
た
が
、主
治
医
か
ら
多
分
出
来
る
と
思

う
よ
、と
い
う
言
葉
を
信
じ
て
手
術
を
決
断
し
ま
し
た
。リ
ハ

ビ
リ
、筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
体
幹
を
鍛
え
、な
る
だ
け
院
内

で
も
階
段
を
使
う
こ
と
で
脚
力
が
つ
い
て
、人
並
み
に
剣
道

が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。夕
方
に
な
る
と
階
段
を
上

る
の
が
辛
か
っ
た
術
前
の
生
活
が
嘘
の
よ
う
で
す
。趣
味
の
領

域
を
超
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
１０
年
後
に
難
関
の
八

段
審
査
の
資
格
を
得
て
日
本
武
道
館
で
立
合
い
を
す
る
こ
と

を
想
像
し
、剣
道
の
稽
古
に
励
も
う
と
思
い
ま
す
。

　

我
々
医
療
人
は
、患
者
さ
ん
の
病
気
に
接
し
て
入
院
時
に

予
後
を
予
測
し
な
が
ら
治
療
、リ
ハ
ビ
リ
を
行
い
、退
院
後
の

生
活
指
導
を
す
る
役
目
が
あ
り
ま
す
。障
害
者
と
し
て
の
生

活
が
退
院
後
に
始
ま
る
患
者
さ
ん
に
我
々
は
ど
う
サ
ポ
ー
ト

出
来
る
か
？
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
て
、元
の
生
活

に
近
い
状
態
へ
持
っ
て
い
く
こ
と
が
出
来
る
か
？
支
援
会
議
を
毎

週
開
い
て
い
ま
す
が
、多
職
種
の
ス
タ
ッ
フ
が
集
ま
っ
て
退
院
後
の

生
活
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
提
案
を
し
ま
す
。こ
の
支
援
こ
そ
が
当
院

で
一
番
大
切
な
仕
事
の
一
つ
で
す
。

　

令
和
２
年
か
ら
始
ま
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
と
の

闘
い
も
ワ
ク
チ
ン
接
種
、新
薬
の
登
場
で
そ
ろ
そ
ろ
ゴ
ー
ル
が
見
え

て
き
ま
し
た
。た
だ
、い
つ
ま
で
マ
ス
ク
を
付
け
た
生
活
が
続
く
の

か
？
令
和
４
年
に
な
っ
て
も
先
は
読
め
ま
せ
ん
。ま
た
剣
道
の
話
に

戻
り
ま
す
が
、全
日
本
剣
道
連
盟
は
令
和
２
年
か
ら
面
に
シ
ー
ル

ド
を
付
け
、更
に
マ
ス
ク
を
付
け
た
状
態
で
稽
古
す
る
よ
う
に
指

導
し
て
い
ま
す
。マ
ス
ク
を
付
け
て
の
剣
道
な
ん
て
出
来
る
も
の
か

と
当
初
思
い
ま
し
た
が
、慣
れ
て
く
る
か
ら
不
思
議
な
も
の
で
す
。

い
つ
か
ゴ
ー
ル
は
来
る
さ
！
と
気
長
に
考
え
て
自
分
の
生
活
ス
タ

イ
ル
を
崩
す
こ
と
な
く
、日
々
の
活
動
を
続
け
て
１０
年
後
の
未
来
を

想
像
し
ま
し
ょ
う
。変
異
型
ウ
ィ
ル
ス
は
こ
れ
か
ら
も
登
場
し
て
き

ま
す
が
、明
け
な
い
夜
は
あ
り
ま
せ
ん
、何
と
か
な
る
は
ず
で
す
。

　

患
者
さ
ん
の
希
望
に
沿
っ
た
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
目
指
し
て
、

今
年
も
当
院
は
頑
張
り
ま
す
。
今
年
が
皆
さ
ん
に
と
っ
て
良
い

年
と
な
り
ま
す
よ
う
に
！

２
０
２
２
年
（
令
和
４
年
）
１
月

　
長
崎
北
徳
洲
会
病
院
院
長  

鬼
塚
正
成

本年も皆様が御健勝、御多幸でありますよう
心からお祈り申し上げます。

院長挨拶
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《材料》・・・2人分
・カボチャ・・・100g　・人参・・・100g　・山芋・・・100g
（野菜は切れ端を利用可）
・上新粉・・・20g　・塩・・・ひとつまみ　・砂糖・・・大さじ1強

① 三色寄せ野菜
《材料》・・・作りやすい分量
・豆腐（木綿）・・・200g　・プロセスチーズ・・・150g
・柿・・・1/2個　　 ・生クリーム・・・小さじ2
・みそ・・・小さじ1　・卵黄・・・1個分

《作り方》

1）豆腐とチーズは10～15分ほど蒸してミキサーにかけ、型に流して

　冷やし固める。

２）柿は皮をむき、桂剥きして塩水（分量外）につける。

３）卵黄を湯煎にかけ、生クリームを加えてとろりとさせ、味噌で味付け

　する。

４）１）を適当な厚さに切り、柿と交互に重ねる。

５）４）を切り出して器に盛り、３）の黄身味噌をかける。

　　　　　全量当たり　エネルギー：812kcal　食塩相当量：4.9ｇ

② 豆腐チーズ柿博多

《材料》・・・作りやすい分量
・鶏レバー・・・160g　・大根・・・300g　

　　・みりん・・・大さじ1強　　・酒・・・大さじ1弱
　   ・しょうゆ・・・小さじ1弱　・みそ・・・小さじ1弱 

・ゆず・・・適量　・わさび・・・適量　・小ねぎ・・・少々

【八方汁（作りやすい分量】
・だし汁・・・100ml　・薄口しょうゆ・・・15g　・みりん・・・15g

《作り方》

1）大根を四角に切り、鍋に水と生米適量（分量外）を入れ、

　落し蓋をして火にかける。8割ほど火が通ったら、塩ひとつまみ

  （分量外）を入れて火を止める。

２）流水にさらした後、八方汁で煮含める。

３）２）の水気を切り、片栗粉をまぶしてフライパンで両面焼く。

４）レバーは酒（分量外）で洗って３）と同様に焼き、★をからめて焼く。

５）器に盛り、おろしゆず、わさび、ねぎを天盛りする。

　　　　　　　　　    １人当たり　152kcal　食塩相当量：0.3ｇ

《作り方》

1）カボチャ、人参、山芋はそれぞれ皮をむき、串が通るくらいまで蒸し

　て裏ごしする。

２）１）につなぎとして上新粉を入れ、塩、砂糖で味を調えてよく練る。

３）２）を巻簾で丸くとり、再び10分ほど蒸す。

４）３）を3～4㎝厚さに切り、器に盛る。

　　　　　　　　　 １人当たり　152kcal　食塩相当量：0.3ｇ

③ 大根くわ焼き
《材料》・・・作りやすい分量
・カボチャのわた・・・150g　・豆腐（木綿）・・・200g　　
・白ねりごま・・・大さじ1/2　・酢・・・小さじ1　・みりん・・・小さじ1/2
・砂糖・・・大さじ1　・塩・・・ふたつまみ

《作り方》

1）カボチャの種とわたをスプーンでかき出す。

２）沸騰した湯に水溶き片栗粉（分量外）を入れて１）をさっと茹で、

　ザルにあげて種を取り除く。

３）豆腐は水気を切って裏ごしする。

　ねりごまと調味料を合わせて白酢衣を作る。

４）２）を３）の白酢衣で和えて器に盛りつける

　　　　　　　　　　１人当たり　152kcal　食塩相当量：0.3ｇ

④ カボチャのわた白酢和え

⑤ かぶ明太子和え かぼす釜入れ
《材料》・・・作りやすい分量
・かぶ・・・80g　　　・明太子・・・20g　　　・酒・・・小さじ2
・三つ葉・・・適量　  ・酢・・・小さじ2　 ・砂糖・・・小さじ2
・塩・・・ふたつまみ　・かぼす・・・大1個

《作り方》

1）かぼすは半分に割り、中をくり抜いて釜を作る。

２）かぶの皮を剥いて細切りし、塩を振って酢、砂糖で甘酢漬けにする。

３）明太子の中身を取り出して煮切り酒で洗い、

　裏ごしして水気を切っておく。

４）２）と３）を和えて１）のかぼす釜に盛る。

５）三つ葉は茹でて色出しし、五分切りにして天盛りする。

　　　　 　　1人当たり　エネルギー：41kcal　食塩相当量：0.7ｇ

コロナウイルスの影響もあり、自宅でお酒を飲む機会が増えている方も多いのではないでしょうか。お酒の
お供のおつまみも食べ過ぎるとカロリーや塩分の摂りすぎに繋がります。また、アルコールの代謝にはビタ
ミン E や B 群など様々なビタミンが必要です。野菜に含まれるビタミン C もその一つ。意識してたっぷりと
りましょう。数種類のおつまみを少量ずつ揃えると栄養のバランスも良くなります。節度ある飲酒で宅飲み
を楽しみましょう！

★アルコールの 1 日の適量目安（純アルコール量 20ｇ）★　
　ビール（5％）だと・・・中ビン 1 本（500ml）          日本酒（15 度）だと・・・1 合（180ml）
　焼酎（25 度）だと・・・0.6 合（約 110ml）               ワイン（14 度）だと・・・グラス 2 杯弱（200ml）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※女性はこれよりも少ない量が適量です。

｛★


