
平
成
19
年
９
月
〜
11
月
に
８
回
、
袋
井
保
健
セ

ン
タ
ー
と
浅
羽
保
健
セ
ン
タ
ー
で
歯
周
疾
患
検
診

を
行
い
ま
し
た
（
１
３
２
人
が
受
診
）。

検
診
結
果
で
は
、
90
％
以
上
の
方
が
歯
や
歯
茎

に
何
ら
か
の
異
常
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。

現
在
、
中
高
年
以
上
の
約
６
割
の
人
が
何
ら
か

の
理
由
で
歯
を
失
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
原
因
の
９

割
近
く
が
虫
歯
と
歯
周
病
で
す
。
特
に
歯
周
病
は
、

歯
と
歯
茎
に
た
ま
っ
た
歯
こ
う
に
よ
っ
て
起
こ
る

病
気
で
す
が
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
ま
ま

進
行
す
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

自
分
の
歯
を
守
る
た
め
に
は
、

日
ご
ろ
か
ら
自
分
の
歯
の
状
態

を
知
り
、
予
防
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。
今
回
検
診
を
受
け
な

か
っ
た
方
も
、
ま
ず
は
、
自
分
の
歯
の

状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
40
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
今
年
も
歯
周

疾
患
検
診
を
行
い
ま
す
。
１
年
に
１
度
は
、
定
期

検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
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あ
な
た
の
歯
は
大
丈
夫
？
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あ
な
た
の
歯
は
、
何
本
あ
り
ま
す
か

長ネギを添えて食物繊維アップ！

①鶏肉は食べやすい大きさに切り、塩と
酒をふる。
②長ネギは4cmに切り、シシトウは中ほ
どに切り込みを入れる。
③フライパンにサラダ油を入れ熱し、①
を入れて両面を焼く。空いている場所
に②を入れてよく焼き、取り出す。
④鶏肉が焼けたら火を止め、チーズをの
せてふたをする。
⑤小鍋に調味料を入れて煮立て、とろみ
をつける。
⑥④のチーズが溶けたら器に盛り、③の野
菜を添え、⑤をかける。

エネルギー299kcal/タンパク質19.8g/脂質21.2g/
カルシウム138mg/鉄0.4mg/ビタミンＣ9mg/食物繊維0.8g/塩分1.5g
栄養価（1人分）

鶏むね肉……………300g
塩………………2つまみ
酒………………大さじ1
長ネギ…………………1本
シシトウ……………12本
スライスチーズ……4枚
サラダ油…………適量

だし汁………120
しょう油…大さじ1/2
みりん……小さじ1
片栗粉……小さじ1
水……………大さじ1

材料（4人分）

調
味
料

作り方

【
虫
歯
チ
ェ
ッ
ク
】

□
歯
の
表
面
に
白
い
し
み
が
あ
っ
た
り
、
溝
の

部
分
が
茶
色
に
着
色
し
た
り
し
て
い
る

□
冷
た
い
物
や
熱
い
物
、
風
が
し
み
る

□
物
を
か
む
と
ズ
キ
ズ
キ
痛
む

□
歯
冠
部
（
外
に
見
え
て
い
る
部
分
）
が
ほ
と
ん

ど
な
く
、
根
っ
こ
の
部
分
だ
け
残
っ
て
い
る

【
歯
周
病
チ
ェ
ッ
ク
】

□
歯
茎
の
色
が
赤
か
っ
た
り
、
紫
が
か
っ
た
り

し
て
い
る

□
歯
茎
が
厚
み
を
も
っ
て
膨
ら
ん
で
い
る

□
歯
茎
が
触
っ
た
時
に
ぷ
よ
ぷ
よ
し
て
い
る

□
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
出
血
す
る

□
口
の
中
が
す
っ
き
り
せ
ず
ネ
バ
ネ
バ
す
る

□
以
前
に
比
べ
て
歯
の
す
き
間
が
開
い
て
き
た

よ
う
な
気
が
す
る

□
自
分
で
自
分
の
口
の
臭
い
が
気
に
な
る

※
１
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
方
は
、
す
で
に
虫

歯
や
歯
周
病
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
で
き

る
だ
け
早
く
歯
科
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

歯
の
検
診
で
歯
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
よ
う

鶏のチーズ焼きあんかけ 鶏のチーズ焼きあんかけ 

成
人
の
歯
は
通
常
28
本
（
親
知
ら
ず
は
除
く
）

あ
り
ま
す
が
、
今
あ
な
た
の
歯
は
何
本
あ
り
ま
す

か
。
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
虫
歯
や
歯

周
病
に
よ
っ
て
平
均
の
歯
の
本
数
は
、
50
歳
で
約

25
本
、
70
歳
で
約
15
本
、
80
歳
で
約
９
本
に
ま

で
減
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

自
分
の
歯
を
残
す
た
め
に
は
、
予
防
が
大
切
で

す
。
食
後
３
分
以
内
に
３
分
間
歯
を
磨
け
ば
、
口

腔
内
の
細
菌
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
80

歳
に
な
っ
て
も
20
本
の
歯
を
残
す
こ
と
を
目
標
に

早
速
、
今
日
か
ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

0215健康ガイド[6-6]  08.2.4 1:52 PM  ページ 1


