
健
康
な
赤
ち
ゃ
ん
を
産
む
た

め
に
は
も
ち
ろ
ん
、
母
体
の
安

全
の
た
め
に
も
、
妊
婦
さ
ん
の

健
康
管
理
は
と
て
も
大
切
で
す
。

高
血
圧
・
浮
腫
・
蛋
白
尿
な
ど

妊
娠
20
週
以
降
に
現
れ
や
す
い

症
状
を
予
防
す
る
た
め
、
次
の

点
に
気
を
つ
け
し
ょ
う
。

１

量
よ
り
も
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事

糖
分･

脂
肪
分
の
取
り
過
ぎ

は
体
重
増
加
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ
も
妊

娠
高
血
圧
の
原
因
に
な
り
、
主

食
の
食
べ
過
ぎ
に
つ
な
が
り
ま

す
の
で
少
な
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

母
体
や
赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
に

も
た
ん
ぱ
く
質
・
鉄
分
・
カ
ル

シ
ウ
ム
の
摂
取
に
心
が
け
、
野

菜
を
多
め
に
し
満
腹
感
を
得
ま

し
ょ
う
。

２

適
度
な
運
動
を
心
が
け
る

医
師
か
ら
安
静
の
指
示
が
出

て
い
な
い
場
合
、
適
度
な
運
動

が
必
要
で
す
。
歩
く
こ
と
は
母

体
や
赤
ち
ゃ
ん
に
何
ら
影
響
は

あ
り
ま
せ
ん
。
安
定
期
に
入
っ

た
ら
毎
日
１
時
間
程
度
の
散
歩

や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
お
す
す
め

で
す
。

最
近
は
体
重
が
適
正
で
あ
っ

て
も
筋
力
が
弱
い
こ
と
で
難
産

に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
適

度
な
運
動
は
カ
ロ
リ
ー
消
費
だ

け
で
な
く
、
筋
力
を
つ
け
る
こ

と
で
お
産
へ
の
備
え
に
も
な
り

ま
す
。

３

適
度
な
体
重
管
理
を
行
う

１
週
間
に
１
回
は
体
重
測
定

を
行
い
、
体
重
の
変
動
を
記
録

し
ま
し
ょ
う
。
１
週
間
に
増
え

て
も
よ
い
体
重
は
多
く
て
３
０

０
ｇ
ま
で
、
５
０
０
ｇ
以
上
増

え
た
ら
要
注
意
で
す
。
こ
ま
め

に
測
定
を
行
い
健
康
管
理
に
努

め
ま
し
ょ
う
。

妊
娠
中
の
推
奨
体
重
増
加
の

目
安
は
次
の
と
お
り
で
す
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
は

｢

体
重(

㎏)

÷

[

身

長(

ｍ)]

２

で
計
算｣

・
や
せ
型
の
人(

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
18
・

５
未
満)

⇒

９
〜
12
㎏

・
標
準
の
人

(

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
18
・

５
〜
25
未
満)

⇒

７
〜
12
㎏

・
肥
満
型
の
人

(

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
25

以
上)

⇒

個
別
対
応

(

目
安
は

５
㎏
ぐ
ら
い)

妊
娠
中
の

｢

定
期
健
康
診
査｣

〜
必
ず
受
け
て
く
だ
さ
い
〜

庄
原
市
は
母
子
健
康
手
帳
交

付
時
に
、
妊
婦
一
般
健
康
診
査

受
診
券(

あ
ん
し
ん
チ
ケ
ッ
ト)

を
交
付
し
て
い
ま
す
。(

妊
娠

週
数
に
よ
っ
て
交
付
枚
数
は
異

な
り
ま
す
が
最
大
８
枚

(

１
枚

４
、０
０
０
円)

ま
で
交
付
し

て
い
ま
す
。)

市
内
に
産
科
が
な
く
な
っ
た

こ
と
で
、
妊
婦
の
健
診
回
数
が

減
る
こ
と
の
な
い
よ
う�
あ
ん

し
ん
チ
ケ
ッ
ト�
の
枚
数
を
平

成
18
年
度
か
ら
８
枚
に
増
や
し

ま
し
た
。
ま
た
、
市
内
で
健
診

が
受
け
や
す
い
よ
う
、
庄
原
赤

十
字
病
院
で
今
年
５
月
９
日
か

ら
週
３
回
婦
人
科
外
来
の
健
診

体
制
が
整
え
ら
れ
ま
し
た
。

【
火
曜
日

広
島
大
学
病
院
医
師
】

午
前
・
午
後
診
療
あ
り

(

受
付
時
間

７
時
30
分
〜
11

時
、
13
時
〜
14
時)

【
水
曜
日

赤
木
医
師(

市
立

三
次
中
央
病
院
か
ら)

】

午
前
の
み

(

受
付
時
間

７
時

30
分
〜
11
時)

【
木
曜
日

村
尾
医
師
】

午
前
の
み

(

受
付
時
間

７
時

30
分
〜
11
時)

＊
詳
し
く
は

庄
原
赤
十
字
病
院
婦
人
科
外
来

�(

０
８
２
４)

７
２-

３
１
１
１(

代)

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

マ
タ
ニ
テ
ィ
広
場
に
参
加
を

妊
娠
中
の
相
談
や
仲
間
づ
く

り
を
目
的
と
し
て
、
庄
原
市
保

健
セ
ン
タ
ー
で
助
産
師
と
一
緒

に
マ
タ
ニ
テ
ィ
広
場
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
お
産
の
流
れ
・
手

や
足
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

(

リ
ラ
ッ

ク
ス
法)

な
ど
実
際
に
行
い
、

い
ざ
お
産
に
備
え
て
必
要
な
こ

と
を
一
緒
に
学
習
し
て
い
ま
す
。

予
約
は
い
り
ま
せ
ん
。
夫
婦
で

の
参
加
も
大
歓
迎
で
す
。
初
め

て
の
方
も
そ
う
で
な
い
方
も
一

緒
に
お
産
に
つ
い
て
話
し
ま
せ

ん
か
？

実
施
日

９
／
14
・
11
／
９
・
３
／
14

(

第
２
金
曜
日)

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

１
／
12

(

第
２
土
曜
日)

９
時
30
分
〜
11
時
30
分

広報しょうばら 2007.09 ��

妊
産
婦
さ
ん
の
健
康
管
理

〜
快
適
な
マ
タ
ニ
テ
ィ
ラ
イ
フ
を
送
る
た
め
に
〜

保
健
医
療
課
保
健
予
防
係�(
０
８
２
４)

７
２-

７
０
７
４

��������������(２人分)
１人分 101kcal 塩分0.5g

(材料)
乾芽ひじき ４ｇ
さやいんげん ５～６本
かに風味かまぼこ ２本
豆腐 50ｇ

＜作り方＞
①豆腐はレンジで30秒加熱し､ 水切りしておく｡ さやい
んげんはすじをとり､ 塩茹でにし､ ２～３㎝の長さの
斜め切りしておく｡ かにかまは半分に切りほぐしてお
く｡ ひじきは水につけて戻しておく｡
②ごまはすり鉢ですり､ 豆腐を加えさらにすり､ Ａの調
味料を加えてなめらかになるまでする｡
③②にさやいんげん・かにかま・ひじきを加え和える｡

いりごま 大さじ１
マヨネーズ 大さじ１
みそ 小さじ１/２
カレー粉 少々
酢 少々

�������Ａ


