
作り方

エネルギー：150kcal
塩分：1.5g　1人分

材料（２人分）

① ②

④

③

⑤ ⑥
①ゴーヤを縦半分に切り、ワタとタネ
を取り、好みの幅にカットする

②大葉は軸を取って千切り、梅干しは
種を除き、包丁で細かく叩く

③ボウルに梅干しとポン酢を加え混ぜ
合わせる

④沸騰した湯にゴーヤを1分湯がいて
お湯は捨てずにゴーヤを取り出し、
冷水で冷まして水気を取る

⑤ゴーヤを湯がいた鍋で豚肉を色が
変わるまでゆでて取り出し、粗熱を
取る

⑥③にゴーヤ・豚肉・大葉を加えて混ぜ
器に盛りつける

ゴーヤ..................１／２本(約100ｇ)
豚肉（しゃぶしゃぶ用）.............. 150ｇ
大葉........................................４枚
梅干し.....................................１個
ポン酢................................大さじ１

夏が旬のゴーヤを使ったさっぱりと食べやすい一品です。豚肉にはビタミンＢ1が含まれてお
り、疲労回復をサポートします。ゴーヤにはビタミンＣや食物繊維が含まれており、夏の健康維
持にも役立ちます。梅と大葉で食欲が落ちやすい時期でも食べやすくなっています。

千秋病院
栄養科

管理栄養士
今井 治江
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事
務
委
員
会
の
フ
ィ
ー
ル

ド
ワ
ー
ク
企
画
で
、
前
年
に

続
い
て
ピ
ー
ス
あ
い
ち
を
訪

れ
ま
し
た
。
改
憲
の
発
議
が

現
実
味
を
帯
び
て
き
た
今
、

戦
争
の
悲
惨
さ
を
学
び
、
平

和
の
尊
さ
、
憲
法
の
重
要
さ

を
実
感
す
る
た
め
に
こ
の

フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
を
企
画

し
、参
加
者
は
１０
名
で
し
た
。

構
成
は
戦
争
体
験
の
語

り
、
ガ
イ
ド
に
よ
る
館
内
展

示
の
解
説
、
事
務
委
員
会
に

よ
る
憲
法
学
習
会
で
、
参
加

者
か
ら
は
「
戦
争
の
恐
ろ
し

さ
を
感
じ
た
」「
戦
争
反
対

の
声
を
あ
げ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
思
っ
た
」
な
ど
の
感

想
が
寄
せ
ら
れ
、
と
て
も
よ

い
学
び
に
な
り
ま
し
た
。

戦
争
体
験
の
語
り
で
は
、

中
村
桂
子
氏
の
「
父
親
の
沖

縄
戦
」
が
語
ら
れ
、
唯
一
地

上
戦
が
行
わ
れ
た
沖
縄
で
の

生
々
し
い
戦
場
や
野
戦
病
院

と
な
っ
た
ガ
マ
の
話
、
戦
後

も
終
わ
る
こ
と
の
な
い
Ｐ
Ｔ

Ｓ
Ｄ
の
話
を
聴
く
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
今
で
は
考
え
ら

れ
な
い
、
命
を
軽
ん
じ
る
戦

争
の
悲
惨
さ
を
痛
感
さ
せ
ら

れ
ま
し
た
。

館
内
展
示
で
は
、
愛
知
県

で
の
空
襲
の
被
害
を
学
び
、

兵
器
を
製
造
す
る
工
場
が
標

的
と
な
り
、
そ
の
周
辺
も
大

き
な
被
害
を
受
け
る
こ
と
を

知
り
ま
し
た
。
沖
縄
で
の
集

団
自
決
な
ど
に
つ
い
て
の
展

示
も
あ
り
、
戦
争
に
な
る
と

起
き
る
こ
と
の
恐
ろ
し
さ
を

学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

事
務
委
員
会
が
講
師
を
し

た
憲
法
学
習
会
で
は
、
現
行

９
条
の
重
要
性
、
改
憲
が
さ

れ
緊
急
事
態
条
項
が
追
加
さ

れ
る
と
、
現
存
す
る
自
衛
隊

法
の
「
収
用
」
に
よ
っ
て
医

療
職
こ
そ
率
先
し
て
戦
場
に

駆
り
出
さ
れ
る
こ
と
な
ど
、

現
行
憲
法
を
護
る
こ
と
の
重

要
性
を
解
説
し
ま
し
た
。

と
て
も
有
意
義
な
時
間
で

し
た
。
今
後
も
こ
う
い
っ
た

企
画
を
実
施
し
て
い
き
た
い

で
す
。

戦争体験を語る中村氏

展示を見つめる参加者

Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
暴
露
地
域
の
特

定
と
健
康
へ
の
影
響
の
関
連

調
査
に
多
数
ご
協
力
い
た
だ

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

参
加
さ
れ
た
方
か
ら
は
、

「
４０
年
以
上
住
ん
で
い
ま
す

が
、
岩
倉
団
地
以
外
の
影
響

も
あ
る
の
で
は
と
思
い
参
加

し
ま
し
た
。
水
源
の
特
定
が

難
し
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
検
査
を
受
け
た
デ
ー
タ

が
も
と
に
な
っ
て
特
定
さ
れ

る
と
い
い
な
。
安
心
し
て
住

み
続
け
た
い
で
す
」（
岩
倉

市
在
住
）、「
小
牧
市
は
岩
倉

団
地
が
隣
接
し
て
い
る
の
で

Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
検
査
は
気
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。
普
通
に
検
査

す
る
と
１
万
円
以
上
す
る
が

今
回
は
２
０
０
０
円
で
受

け
ら
れ
る
と
聞
き
、
協
力
し

ま
し
た
」（
小
牧
市
在
住
）、

「
Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
検
査
に
つ
い
て

以
前
か
ら
気
に
な
っ
て
い
ま

し
た
。
検
査
で
自
分
の
体
に

つ
い
て
知
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
受
け
ま
し
た
」（
一
宮

市
在
住
）
な
ど
の
理
由
で
協

力
い
た
だ
き
ま
し
た
。

※
Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
は
発
が
ん
性
や
胎

児
・
新
生
児
へ
の
影
響
も
指

摘
さ
れ
る
人
工
的
に
作
り
出

さ
れ
た
化
学
物
質
で
、
各
地

で
多
数
Ｐ
Ｆ
Ａ
Ｓ
汚
染
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。

千
秋
病
院
に
は
、
患
者

さ
ん
の
状
態
に
合
わ
せ
て

急
性
期
・
慢
性
期
、
介
護

サ
ー
ビ
ス
と
途
切
れ
な
い

リ
ハ
ビ
リ
の
提
供
が
で
き

る
こ
と
に
魅
力
を
感
じ
て

入
職
し
ま
し
た
。

尾
張
健
友
会
で
は
、
い

の
ち
を
守
る
取
り
組
み
を

学
ぶ
機
会
と
し
て
毎
年
新

人
職
員
が
平
和
行
進
に
参

加
し
て
い
ま
す
。
３
年
目

は
い
く
つ
か
あ
る
社
保
平

和
活
動
の
中
か
ら
選
ん
で

参
加
し
ま
す
。

３
年
目
の
川
原
さ
ん
は

平
和
行
進
へ
の
参
加
を
選

び
ま
し
た
。「
１
年
目
に

も
一
日
通
し
で
行
進
し
た

こ
と
が
と
て
も
楽
し
か
っ

た
の
で
、
ぜ
ひ
平
和
行
進

に
参
加
し
た
い
と
自
ら
志

願
し
ま
し
た
」
と
声
を
弾

ま
せ
ま
す
。

「
１
年
目
に
参
加
し
た

時
よ
り
楽
し
か
っ
た
。
平

和
行
進
で
何
を
訴
え
た
い

の
か
を
よ
り
理
解
し
、
行

動
が
で
き
ま
し
た
。
何
度

で
も
参
加
し
た
い
で
す
」

と
ほ
ほ
笑
み
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
で
患
者
さ
ん

と
関
わ
る
中
で
、
患
者
さ

ん
か
ら
戦
争
の
話
を
聴
く

こ
と
も
多
く
、
熱
田
空
襲

の
話
も
聴
い
た
と
い
い
ま

す
。
今
回
の
平
和
行
進
で

も
被
爆
体
験
者
の
話
が
あ

り
、
８１
年
経
っ
た
今
で
も

鮮
烈
に
覚
え
て
い
て
、
涙

さ
れ
る
姿
に
、「
行
動
を

起
こ
す
こ
と
が
大
切
。
周

り
に
伝
え
て
い
け
た
ら
」

と
熱
を
込
め
ま
す
。

全全
日日
本本

民民
医医
連連

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

ＰＰ
ＦＦ
ＡＡ
ＳＳ
疫疫
学学
研研
究究
調調
査査

千
秋
病
院
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

理
学
療
法
士

川
原
千
明
さ
ん
�

ＰＦＡＳ検診のおしらせ 職員募募集千秋病院では、ＰＦＡＳ検診を、毎月第一
土曜日に実施しています。
検診内容
問診、血液検査
検査項目はPFAS７種（PFOS・
PFOA・PFHｘS・PFNA・PFDA
・PFUｎA・NMeFOSSA）
※対象年齢は小学生以上
検診料金
１２,０００円（税込）
検診日 （血液検査）
第１土曜日１４時～１５時
予約申し込み
受付は電話(午後)、WEB でお申
し込みください
千秋病院☎０５８６-７７-００１２
WEB申込はこちらから→

尾尾張張健健友友会会本本部部
��００５５８８６６（（７７６６））００００００３３

千千秋秋病病院院師師長長室室（（看看護護担担当当 山山下下））
��００５５８８６６（（７７７７））００００１１２２

将将来来のの尾尾張張健健友友会会ググルルーーププをを担担うう
医医学学生生・・薬薬学学生生・・看看護護学学生生ををごご紹紹介介
くくだだささいい

※募集職種などは QR コード
から詳細をご覧ください
※登録ヘルパーや送迎担当者も
募集しています

尾張健友会グループ

１6４

平
和
行
進
に
参
加
し
て

行
動
の
大
切
さ
を
実
感


