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お
口
の
健
康
は
い
か
が
で
す
か
？

２
月
23
日
、
中
央
公
民
館
で

８
０
２
０
達
成
者
及
び
歯
科
優
良
児

表
彰
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
受
賞
者
の
皆

さ
ん
本
当
に
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

さ
て
、『
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
』
と
い

う
言
葉
を
ご
存
じ
で
す
か
？
テ
レ
ビ
な

ど
で
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

『
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
』
と
は
、『
お

口
の
衰
え
』
の
こ
と
で
す
。

年
齢
を
重
ね
足
腰
の
筋
力
が
低
下
す

る
こ
と
は
当
然
の
こ
と
で
す
が
『
お
口

の
衰
え
』
も
身
体
的
、
精
神
的
、
社
会

的
に
健
康
と
大
き
な
関
わ
り
が
あ
り
ま

す
。
要
介
護
状
態
と
な
ら
ず
、
健
康
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
筋
力
を
維
持
す

る
こ
と
は
重
要
で
す
が
、
お
口
も
大
切

な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
の
で
す
！

お
口
が
担
う
大
切
な
役
割

①
食
べ
物
を
噛
ん
で
飲
み
込
む
栄
養
摂

取
の
入
り
口

②
会
話
を
行
う
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

窓
口お

口
と
い
う
と
、
食
べ
る
こ
と
が
真
っ

先
に
思
い
浮
か
び
ま
す
が
、
人
と
の
会

話
な
ど
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
支
障

を
き
た
す
こ
と
も
あ
り
、
と
て
も
重
要

で
す
。

う
ま
く
噛
む
こ
と
が
で
き
な
い
と
食

べ
ら
れ
な
い
食
品
が
増
え
る
た
め
、
食

事
量
や
食
欲
が
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

栄
養
が
摂
取
で
き
な
け
れ
ば
身
体
は

弱
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
お
口
を

動
か
す
機
能
が
低
下
す
る
と
発
音
や
会

話
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま

う
た
め
、
人
と
会
っ
た
り
外
出
し
た
り

す
る
こ
と
が
億お

っ
く
う劫

に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

お
口
の
衰
え
が
進
行
し
な
い
た
め
に

大
切
な
こ
と
は
、
日
頃
か
ら
『
口
を
動

か
す
』
こ
と
で
す
。
会
話
を
す
る
、
カ

ラ
オ
ケ
を
楽
し
む
、
声
を
出
し
て
新
聞

を
読
む
、
し
っ
か
り
噛
む
こ
と
を
意
識

し
て
食
事
を
す
る
な
ど
日
常
生
活
の
中

で
お
口
を
十
分
に
使
い
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
定
期
的
な
歯
科
医
院
の
受
診
や
口

腔
ケ
ア
の
指
導
な
ど
、
お
口
の
健
康
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

白焼きの梅しそ焼き

保健師

① うなぎは１人分サイズに切る

②梅干しは種を除き、包丁で細かくたたく

③大葉は細かく刻む

④梅、大葉、みりんをよく混ぜ合わせる

⑤うなぎの上に④を塗り、グリルで５分くらいうな

ぎがふっくらなるまで焼く

【栄養価 /１食あたり】
熱量 ････････････ 137kcal　食塩相当量 ･･･1.2ｇ
たんぱく質 ････････ 8.3ｇ　カルシウム ･60mg
脂質 ･･････････････ 10.3ｇ　ビタミン B1 ･ 0.22mg
炭水化物 ･･･････････1.0ｇ

● 淡泊な味の白焼きに梅干しをプラスするこ

とで、味もしっかりとなりさっぱりと食べ

られます。

【材料 /１人分】
うなぎの白焼き ･･･40ｇ
梅干し ･･････････････ ５ｇ
みりん ･･･････････････１ｇ
大葉 ･･･････････････ 0.5ｇ
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