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福
岡
・
佐
賀
民
医
連
主

催
の
「
県
連
共
同
組
織
活

動
交
流
集
会
㏌ 
宗
像
」
が

９
月
３
日
ー
４
日
に
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
福
岡
市
内

だ
け
で
は
な
く
、
佐
賀
県

や
大
牟
田
市
か
ら
全
体
89

名
（
職
員
含
む
）
が
集

い
交
流
を
お
こ
な
い
ま
し

た
。
初
日
の
記
念
講
演
で

は
山
田
智
医
師
（
健
友
会

名
誉
理
事
長
）
よ
り
、「
踏

み
出
そ
う
、
地
域
と
つ
な

が
り
支
え
あ
う
ま
ち
づ
く

り
を
目
指
し
て
」
と
い
う

テ
ー
マ
で
、
共
同
組
織
と

職
員
全
体
が
と
も
に
す
す

め
る
中
野
健
友
会
の
ま
ち

づ
く
り
が
紹
介
さ
れ
ま
し

た
。
2
日
目
に
は
五
つ
の

共
同
組
織
か
ら
「
食
料

支
援
会
、
3
年
ぶ
り
の
バ

ス
ハ
イ
ク
（
博
多
支
部
）、

た
ま
り
場
活
動
（
東
・

東
支
部
）、
セ

カ
ン
ド
ド
リ
ー

ム
ノ
ー
ト
」
な

ど
、
コ
ロ
ナ
禍
で

取
り
組
ん
だ
活

動
報
告
が
お
こ

な
わ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
2
日
間

に
わ
た
り
15
グ

ル
ー
プ
に
分
か

れ
て
。
①
「
地

域
で
共
同
組
織

の
構
成
員
と
し

て
」、
②
「
月
間

方
針
と
共
同
組

織
活
動
の
課

題
」
を
テ
ー

マ
に
デ
ィ
ス

カ
ッ
シ
ョ
ン
が

お
こ
な
わ
れ

ま
し
た
。

　

参
加
者
か

ら
は
、「
行
政
と
協
力
し

て
高
齢
者
に
や
さ
し
い
ま

ち
づ
く
り
を
実
践
す
る
。

地
域
と
行
政
を
つ
な
げ
る

活
動
が
大
事
」、「
地
域
の

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
基
本
が
学

べ
た
」、「
共
同
組
織
の
理

念
は
健
康
づ
く
り
（
ま
ち

づ
く
り
）
に
つ
な
が
る
。

み
ん
な
で
集
ま
っ
て
話
す

こ
と
で
元
気
に
な
り
、
そ

れ
が
健
康
に
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
」、「
他
の
地
域

の
活
動
が
聞
け
て
よ
か
っ

た
。
す
ば
ら
し
い
支
部
が

あ
っ
た
の
で
見
習
い
た
い
。

地
域
の
様
子
を
知
る
こ
と

が
で
き
よ
か
っ
た
」、「
高

齢
者
の
集
ま
れ
る
場
所
。

そ
こ
で
食
事
や
お
話
が
で

き
れ
ば
、
安
心
し
て
住
み

つ
づ
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く

り
の
実
現
に
つ
な
が
る
」、

「
充
実
し
た
交
流
会
で
元

気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
仲

間
達
と
同
じ
時
間
を
過
ご

す
大
切
さ
を
感
じ
て
い
ま

す
！
」
な
ど
の
感
想
が
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。
来
年
の

秋
に
は
岡
山
県
で
全
国
活

動
交
流
集
会
が
開
催
さ
れ

ま
す
。
今
、
活
動
さ
れ
て

い
る
事
や
今
後
、
企
画
し

て
い
る
こ
と
な
ど
を
全
国

の
共
同
組
織
の
仲
間
達
と

共
有
し
た
く
さ
ん
交
流
し

ま
し
ょ
う
！

昨
年
、
皆
さ
ま
よ
り

集
め
た
ア
ン
ケ
ー
ト
（
５

５
７
名
）
を
も
と
に
、

ふ
く
お
か
健
康
友
の
会

は
福
岡
市
と
懇
談
を
お

こ
な
い
ま
し
た
。
東
・

東
支
部
、
東
区
西
支

部
、
博
多
支
部
、
た
た

ら
香
椎
支
部
、
城
南
支

部
、
西
支
部
よ
り
11
名

が
代
表
で
参
加
し
、「
生

活
の
実
態
を
知
って
欲
し

い
」、「
何
も
か
も
高
く

な
って
い
る
。
し
か
も
年

金
は
減
ら
さ
れ
て
い
る
」

「
福
岡
市
と
し
て
電
気

代
の
助
成
な
ど
検
討
し

て
ほ
し
い
」「
税
金
を

市
民
の
暮
ら
し
が
楽
に

な
る
よ
う
な
使
い
方
を

し
て
ほ
し
い
」「
み
ん
な

が
幸
福
に
な
れ
る
よ
う

な
福
岡
市
を
め
ざ
し
て

ほ
し
い
」
な
ど
生
活
で

困
窮
し
て
い
る
実
態
を

訴
え
ま
し
た
。
今
後
も

継
続
し
て
「
安
心
し
て

住
み
つ
づ
け
ら
れ
る
ま
ち

づ
く
り
」
を
モッ
ト
ー
に

活
動
を
続
け
て
い
き
ま

す
。
ま
た
、
現
行
の
健

康
保
険
証
の
存
続
を
求

め
る
意
見
書
を
千
鳥
橋

病
院
と
連
名
で
提
出
し

ま
し
た
。

①
市
独
自
に
光
熱
費

（
電
気
代
・
ガ
ス
代

負
担
軽
減
に
つ
な
が

る
給
付
金
措
置
を
行

う
こ
と
。

②
国
民
健
康
保
険
料
や

介
護
保
険
料
を
引
き

下
げ
る
こ
と
。

③
国
に
年
金
減
額
の
ス

ト
ッ
プ
を
求
め
る
と

と
も
に
、
引
き
下
げ

分
を
補
て
ん
す
る
た

め
に
、
年
金
受
給
者

向
け
の
給
付
金
を
支

給
す
る
こ
と
。

④
消
費
税
を
５
％
に
引

き
下
げ
、
イ
ン
ボ
イ
ス

制
度
を
中
止
す
る
よ

う
国
に
求
め
る
こ
と
。

⑤
昨
年
、
実
施
さ
れ
た

後
期
高
齢
者
の
医
療

費
窓
口
割
合
を
１
割

に
戻
す
よ
う
国
に
求

め
る
こ
と
。

〜
地
域
と
福
岡
医
療
団
を
つ
な
ぐ
〜

〜
地
域
と
福
岡
医
療
団
を
つ
な
ぐ
〜

福 岡 医 療 団
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　9月 30 日（土）に第 3回「食料支援＆いのちと暮ら
しを守るなんでも相談会」を行いました。
　食料はフードバンク福岡や若宮農民組合からの協力
をはじめ、事業所や職員から米やレトルトなどたくさ
んの食料を提供して頂きました。
　千代診療所前で実施した食料支援には、地域や学校
への宣伝効果もあって、開始前から行列が出来、1時間
もたたずに 118 セットを配布しました。参加者には学
生や子ども連れの方も見られ、「親からの仕送りがなく
アルバイトで生活費や学費を払っている。生活が苦し
い」「食べ物が高くて買えない」「物価の高騰で 1 日 1
食にしている」「助かります。また続けてほしい」と支
援が必要としている声が多く聞かれました。
　また、同時に実施した相談会では、「年金暮らしで医
療費が心配」など 5件の相談を受けました。次回は 12
月 23 日に実施する予定です。

福岡医療団本部総務部　藤野智明

【
物
価
高
騰
か
ら
市
民
の

暮
ら
し
を
守
る
緊
急
対
策
の
要
望
】

市
民
の
声
を「
要
望
書
」と
し
て
、

福
岡
市
に
届
け
ま
し
た
‼ 

ふ
く
お
か
健
康
友

ふ
く
お
か
健
康
友

の
会
よ
り

の
会
よ
り
1111
名
が
名
が

参
加
参
加

４年
ぶり
４年４年
ぶりぶり 県連主催共同組織県連主催共同組織
活動交流集会活動交流集会

講師：山田智医師講師：山田智医師
（健友会名誉理事長）（健友会名誉理事長）

熱心に耳を傾ける参加者（グループワークの様子）熱心に耳を傾ける参加者（グループワークの様子）

福岡市に要望書を提出（８月 23日）福岡市に要望書を提出（８月 23日）

いのちいのちとと暮らし暮らしをを守る守る
食料支援と相談会を開催食料支援と相談会を開催
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家
族
の
負
担
を
軽
減
し
、
介
護

を
社
会
全
体
で
支
え
る
こ
と
を
目

的
に
、「
介
護
の
社
会
化
」
を
理

念
と
し
て
介
護
保
険
制
度
が
２

０
０
０
年
に
創
設
さ
れ
ま
し
た
。

保
険
料
納
付
は
40
歳
以
上
、
制
度

の
利
用
は
65
歳
以
上
が
対
象
で

す
。
手
続
き
は
、
①
介
護
認
定
の

申
請
、
②
要
介
護
認
定
、
③
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
サ
ー
ビ
ス
プ
ラ
ン

を
作
成
し
サ
ー
ビ
ス
利
用
の
開
始

で
す
。
利
用
す
る
サ
ー
ビ
ス
の
種

類
や
内
容
（
※
1
）
に
、
国
が
定

め
た
利
用
料
を
支
払
い
ま
す
。

と
こ
ろ
が
、
制
度
創
設
後
20
年

余
り
、
制
度
は
よ
り
複
雑
に
な

り
、
保
険
料
や
利
用
料
は
増
え
続

け
て
い
ま
す
。
利
用
料
は
原
則
1

割
負
担
で
す
が
、
収
入
に
応
じ
て

2
割
や
3
割
の
負
担
の
方
も
い
ま

す
。
来
年
4
月
に
は
3
年
に
1
度

の
介
護
保
険
制
度
や
報
酬
の
改
定

が
行
わ
れ
ま
す
。
1
月
の
通
常
国

会
に
向
け
内
容
の
検
討
が
進
ん
で

い
ま
す
が
、
検
討
さ
れ
て
い
る

内
容
の
う
ち
重
要
な
点
は
３
つ
で

す
。
利
用
料
2
割
負
担
の
対
象

者
拡
大
、
介
護
保
険
料
の
引
き
上

げ
、
介
護
老
人
保
健
施
設
等
の
多

床
室
室
料
の
保
険
は
ず
し
で
す
。

2
割
負
担
の
対
象
拡
大
は
、
昨

年
10
月
か
ら
後
期
高
齢
者
健
康
保

険
の
負
担
が
2
割
と
な
っ
た
方
ま

で
を
介
護
保
険
で
も
2
割
負
担
の

対
象
に
拡
大
す
る
と
い
う
案
で

す
。
昨
年
全
日
本
民
医
連
で
取
り

組
ん
だ
「
利
用
料
が
2
割
に
な
っ

た
ら
」
の
利
用
者
ア
ン
ケ
ー
ト

（
回
答
１
，
０
９
７
人
）
で
は
、

在
宅
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
で
は
「
回

数
や
時
間
を
減
ら
す
」「
利
用
を

中
止
す
る
」（
複
数
回
答
）
が
34
．

４
％
に
上
り
ま
し
た
。
施
設
入
所

者
で
は
「
施
設
を
退
所
す
る
、
ま

た
は
退
所
を
検
討
す
る
」
が
13
．

０
％
と
な
り
ま
し
た
。「
サ
ー
ビ

ス
が
利
用
で
き
な
く
な
る
と
筋
力

低
下
等
で
体
調
が
ま
す
ま
す
悪
く

な
り
、（
介
護
者
は
）
心
身
と
も

疲
れ
虐
待
を
行
っ
て
し
ま
う
か
も

し
れ
な
い
。」
と
悲
鳴
の
よ
う
な

コ
メ
ン
ト
も
多
数
寄
せ
ら
れ
ま
し

た
。
介
護
保
険
は
保
険
料
と
公
費

5
対
5
の
割
合
で
運
営
さ
れ
て
い

ま
す
。
国
庫
負
担
は
全
体
の
25
％

に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
少
子
高
齢
社
会

の
な
か
、
制
度
を
保
険
料
値
上
げ

と
利
用
料
増
で
ま
か
な
い
続
け
る

政
策
の
方
向
転
換
を
図
る
と
き
で

す
。岸

田
内
閣
は
軍
事
費
を
5
年
間

で
プ
ラ
ス
43
兆
円
積
み
増
す
大
軍

拡
路
線
を
と
っ
て
い
ま
す
（
Ｇ
Ｄ

Ｐ
比
1
％
を
２
％
へ
＋
5
兆
円
拡

大
）。
そ
れ
を
社
会
保
障
や
少
子

化
対
策
に
回
せ
ば
な
に
が
で
き
る

で
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
小
中
学
校

の
給
食
無
償
化
は
年
間
約
０
．５

兆
円
、
大
学
授
業
料
無
償
化
は

年
間
1
．8
兆
円
、
医
療
費
無
料

化
は
年
間
5
兆
円
あ
ま
り
、
消
費

税
率
を
2
％
へ
下
げ
る
の
に
年
間

４
．３
兆
円
と
試
算
さ
れ
て
い
ま

す
。
介
護
保
険
制
度
の
改
善
、
介

護
従
事
者
の
処
遇
改
善
を
求
め
る

請
願
署
名
に
ご
協
力
下
さ
い
。

介
護
保
険
制
度
の
改
善
、

介
護
保
険
制
度
の
改
善
、

　

介
護
従
事
者
の
処
遇
改
善
を
求
め
る

　

介
護
従
事
者
の
処
遇
改
善
を
求
め
る

介
護
す
る
人
・
受
け
る
人
が
と
も
に
大
切
に
さ
れ
る
介
護
保
険
制
度
へへ

同封の「介護保険制度の改善 ､
介護従事者の処遇改善を求める
請願署名」にご協力下さい

膝立ちスクワット

方　法
1　膝立ちになり、手を腰におく。
2　お尻をおろして、また起こす。

回　数
　20回× 2セット

ポイント
　背中が丸くならないように、
　姿勢も意識しながら行う。

片脚立ち上がり

方　法
1　右膝を立てて、片膝立ちになる。
2　（支えにつかまりながら）右脚で踏ん張って
　　立ち上がる。
3　体をまっすぐにする。
4　（支えにつかまりながら）ゆっくり元の
　　片膝立ちに戻る。
5　反対同様に行う。

回　数
　片脚 5～ 8回×２セットずつ

ポイント
　背中が丸くならないように、姿勢も意識しながら行う。
　しゃがむときはゆっくり行う。

「立ち上がることができない＝寝たきりのはじまり」に
ならないように立ち上がりの練習をしましょう。

立立ちち上上がるがる為為のの
下半身強化

健康に役に立つシリーズ 59

メディカルフィットネス「スマイル」 永田トレーナー

※ 1）サービスには
・訪問看護、
・通所リハビリ
（デイケアやデイサービス）
・福祉用具の貸与
・施設入所
　（特別養護老人ホーム）
　（介護老人保健施設）

　など様々あります。
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の
ら
か
者
読

お
便
り

（敬称略）

東
・
東
支
部

は
が
き
絵
班

現
在
、
東
区
西
支
部
で
運

営
や
幹
事
を
務
め
て
い
る
渡

辺
あ
や
子
さ
ん
。
パッ
チ
ワ
ー

ク
や
絵
手
紙
班
で
活
動
さ
れ
、

絵
手
紙
班
で
は
、
作
品
が
「
い

き
い
き
健
康
」
に
掲
載
さ
れ
た

こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
ま
す
ま

す
班
活
動
が
盛
ん
に
な
っ
た

と
聞
い
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
あ
や
子
さ
ん
に
も

幼
少
期
の
戦
争
体
験
が
あ
り

ま
す
。
１
９
４
２
年
、
宮
崎

県
延
岡
市
で
生
ま
れ
た
あ
や

子
さ
ん
。
ダ
イ
ナ
マ
イ
ト
工

場
が
あ
っ
た
町
は
、
空
襲
の

標
的
に
な
り
焼
け
野
原
に
な

り
ま
し
た
。
母
と
二
人
、
焼

夷
弾
か
ら
逃
れ
る
た
め
、
橋

の
下
で
川
に
浸
か
っ
た
の
は
今

で
も
忘
れ
ら
れ
な
い
記
憶
で

す
。
そ
の
後
、
母
に
背
負
わ

れ
て
山
を
越
え
て
疎
開
し
ま

し
た
。
親
戚
の
家
の
馬
小
屋

の
二
階
で
、
戦
後
は
旅
館
を

し
て
い
た
叔
父
の
家
に
身
を

寄
せ
ま
し
た
。
叔
父
の
家
に

は
5
人
の
子
ど
も
た
ち
が
お

り
、
肩
身
の
狭
い
思
い
を
し
た

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
母
か

ら
は
戦
時
中
の
話
を
よ
く
聞

い
て
い
た
た
め
、
戦
争
に
は
強

い
恐
怖
感
を
持
っ
て
い
て
今
で

も
反
戦
の
気
持
ち
は
変
わ
って

い
ま
せ
ん
。

24
歳
の
時
に
結
婚
し
二
人

の
子
ど
も
を
授
か
り
ま
し

た
。
働
き
先
は
青
果
市
場
を

は
じ
め
様
々
な
仕
事
を
経
験

し
、
50
歳
か
ら
は
千
鳥
橋
病

院
で
10
年
間
働
き
ま
し
た
。

定
年
後
も
資
格
を
取
って
ヘル

パ
ー
の
仕
事
を
始
め
る
な
ど

生
活
の
た
め
に
働
き
ま
し
た
。

日
々
の
元
気
は

友
の
会
活
動
か
ら

東
京
で
の
活
動
交
流
集
会

を
き
っ
か
け
に
地
域
活
動
の

大
切
さ
を
痛
感
し
、
ふ
く
お

か
健
康
友
の
会
へ
加
入
し
ま

し
た
。
元
気
の
秘
訣
は
、
友

の
会
の
活
動
を
通
じ
て
様
々

な
人
に
会
う
こ
と
で
、
班
会

は
集
ま
っ
て
お
し
ゃ
べ
り
す
る

だ
け
で
楽
し
い
と
い
う
あ
や

子
さ
ん
。

会
員
さ
ん
は
い
る
の
に
催
し

が
な
い
地
域
も
あ
る
の
で
、
そ

こ
で
班
会
を
開
催
す
る
の
が

目
標
で
す
。

普
段
「
い
き
い
き
健
康
」

を
読
ん
で
い
て
、
活
動
に
参

加
し
た
こ
と
が
な
い
人
に
も

参
加
し
て
ほ
し
い
と
元
気
に

語
って
く
れ
ま
し
た
。

7474

「楽しくワイワイ班活動」
渡辺　あや子さん（81歳）

(東区西支部）

～ 娘が今春、大学を卒業して社会人になりました ～
　小学生の頃から作文コンクールに応募し、数多く表彰されたことが縁で、将来は中学
( 国語科 ) 教諭になる予定でしたが、長引くコロナ禍の中で教育現場より医療現場で勤
務したい思いが強まり、大学３年の後期試験終了後に書類選考、筆記試験、最終面接
を通過した医薬品関係の勤務先へ就職して１ヵ月半が経ちます。
　飾らない文面で現状を分かりやすく書いている『いきいき健康』を読んで、私も同意
見だと感じました。生活レベルを下げて日々を過ごす現状は未だに変わらず、食費と水
道光熱費の節約かなり逼迫しています。そんな日々を過ごす中、折り込みチラシ『人工
甘味料』について、私事で恐縮ですが参考になりました。今でこそ外食する機会は無く
なりましたが、以前からファミレスのドリンクバーは家族みんな大好きで、かなり清涼飲
料を飲むのですが‥何故か私だけお腹の調子が悪くなっていました。『腸内環境にも影
響ある』と書かれていたので納得しました。『いきいき健康』だけでなく『FHK 通信（折
り込みチラシ）』も読み応え満載の記事でした。　
 （東・東支部・首藤きよみさん）

～ 物価高騰のアンケートに共感 ～
　物価高騰のアンケート読みました。日々値
上げのニュースを見るたび、生活費がかさむ
なぁと、実感します。子どもが生まれて、ミ
ルクやオムツ代もかかるのですが、暑い日や
寒い日に部屋のエアコンや空気清浄機等も
かけないといけないので、電気代やガス代も
かかるので、キツイなぁと感じます。一時金
の支給にとどまらず、恒常的な支援、減税等、
国や行政にお願いしたいと思います。 　
 （嘉飯支部・ヨルさん）

～ 刺激をくれる新聞 ～
　毎号、読むたびに新しい発見やみなさんの活動を拝見でき楽しみにしております。病
気を患い療養中の身ですので、一つ一つが自分の病気の治療に繋がらないかなぁと思っ
ております。 
 （かすや支部・さちのわさん）

～ 新しく会員に
  なりました ～
　昨年末に会員になって
新聞が届くようになって嬉
しいです。バッグに新聞
を入れて、待ち時間など
に読んでいます。これか
らも楽しみに読ませて頂
くので色々な情報をお願
いします。
  （嘉飯支部・スミレさん）

コ
ロ
ナ
禍
で
の
緊
急
事
態
宣
言
！

無
人
の
博
多
駅
前　
　

　

松
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壽
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子
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川上文江 松永悦子

絵
は
が
き　

比
江
嶋
俊
和
さ
ん

班活動で作れら
れた

班活動で作れら
れた

素敵なパッチワ
ーク

素敵なパッチワ
ーク
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９月号の正解は「イワシグモ（いわし雲）」でした。応募総数31通の
内、 正解は31通でした。ご応募ありがとうございました。
　南　誠子さん（たたら香椎支部）、坂口純治さん（城南支部）
　荻野寿子さん（嘉飯コスモス支部）、山﨑太陽さん
　黒澤よう子さん（南支部）

【問題】　イラストをヒントにして、二重ワクの
　　　　 ５文字をうまく並べてできる言葉は？　

応募について
　官製ハガキの裏に、パズルの答え・住所・氏名（ペ
ンネーム希望の方は氏名の横にお書き下さい）・電話
番号・しんぶんへのご意見またはご感想をお書きくだ
さい。抽選の上５名様に“クオカード”を進呈いた
しますので奮ってご応募ください。なお締め切りは、
12月1日（消印有効）です。
　その他、投稿記事も受け付けています。写真や絵手
紙、書道、俳句などジャンルは問いません。なお、紙
面に掲載させて頂くこともありますのでご了承下さい。
　何れも下記事務局宛へお送りください。
●郵便　↓これだけで届きます。

●電話　092‐651‐1522 
●ＦＡＸ　092-651-9874
●メール　fk-tomo@fi d.jp
＊住所変更された方、変更予定の方は、必ず友の会
　事務局にご一報ください。
＊住所・氏名の記載漏れがあります。ご注意ください。

とっておきの 1枚をお寄せ下さい みなさんが日
頃撮ったとっておきの写真を誌面にご紹介します。
・テーマは自由です。写真の一言コメントを添えて下さい。
・ 写真 1枚（モノクロ対応可で肖像権などの問題が
発生しないものに限ります）必ずデータでお送り
下さい。なお、データはお返ししませんのでご了
承下さい。
●データ送付先　fk-tomo@fi d.jp ＊住所変更された方、変更予定の方は、必ず友の会事務局にご一報ください。ハガキの料金不足にご注意ください。

 〒 812―8633

ふくおか健康友の会クロスワード係（または投稿係）
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東
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東
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～ いろいろな食材を食べる ～
免疫力を高めるためには、栄養素を豊富に含んだ料理をバランスよく食べる
ことです。 
① 腸内環境を整える栄養素 植物性乳酸菌（味噌） 
② 抗酸化作用を持つ栄養素 ビタミンＥ　　 
③ 免疫細胞を活性化させる栄養素 タンパク質 
今回は、このような食材を使いました。細かく考えると、なかなか継続する

のは難しくなりますので、「同じような食材に偏らないように、いろいろな食材
を数種類食べることを心がけましょう。」美味しくしっかり食べて免疫力を上げ
ましょう♪ 

ポイントポイント

～免疫力チャージメニュー～～免疫力チャージメニュー～

材　料
秋鮭　…………………  60g
塩　…………………… 少々
こしょう  …………… 少々
じゃがいも  …………  30g
サラダ油  …………… 適量

（付け合わせ）
ブロッコリー　………  30g 
しいたけ  ……………  10g
しめじ  ………………  10g
赤ピーマン  …………  10g

（ソース）
豆乳  …………………  15g
味噌  …………………   1g
片栗粉  ……………… 0.2g

作り方

① じゃがいもを千切りにしてペーパータオルで水分を拭き取る。
※水にさらさない。

② 秋鮭に塩こしょうして千切りじゃがいもを上にのせる。
③ フライパンに少し多めのサラダ油を入れ、じゃがいも側を下にし
て、色よくカリッと焼く。

④ ひっくりかえして裏側も焼く。
⑤ ブロッコリーは一口大、しいたけはスライス、しめじはほぐし、赤
ピーマンはスライスに切る。

⑥ 秋鮭を焼いているフライパンの空きスペースでソテーする。
⑦ 耐熱容器に豆乳、味噌、片栗粉を入れよく混ぜ合わせ、電子レン
ジで10秒程加熱する。

⑧ お皿に秋鮭を盛り、ソースをかけ、付け合わせを盛り付けて完成
です。

千鳥橋病院栄養部　調理師 吉海　弘法

タテのカギヨコのカギ

読者からの投稿読者からの投稿

【ふくおか健康友の会】 （2023年9月末現在）

組 織 現 勢 60761人　

寄 附 金 1,876,000円（2023年度分実績）
協同基金応募 57,480,000円（2023年度分実績）
＊たくさんのご応募ありがとうございます。今後も健康増進活動を拡げて参ります。

◇ 秋鮭のじゃがいも衣
（１人分）

 エネルギー： 165kcal　たんぱく質： 15ｇ
 塩分：  2g （一人分当たり）


