
込
ま
な
い
で
、
一
口
30
回
を
目
安

に
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
味
わ
う

こ
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
楽
し
く

食
事
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

　

　

厚
生
労
働
省
の
調
査
で
は
、
内

臓
脂
肪
を
た
め
や
す
い
人
は
、
食

事
の
量
が
多
い
、
頻
繁
に
間
食
を

と
る
、
緑
黄
色
野
菜
が
嫌
い
と

い
っ
た
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
長
い
間
続
け
て
き
た

食
事
の
習
慣
を
変
え
る
こ
と
は
、

思
い
の
ほ
か
難
し
い
も
の
で
す
。

　

そ
こ
で
、
今
回
の
健
康
ラ
イ
フ

で
は
、瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会
に
、

誰
で
も
す
ぐ
に
始
め
ら
れ
る
効
果

的
な
肥
満
対
策
「
し
っ
か
り
よ
く

噛
ん
で
食
べ
る
」
を
紹
介
し
て
も

ら
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
と
口
の
関
係

　

噛
む
と
そ
の
刺
激
が
脳
に
伝
わ

り
、
神
経
伝
達
物
質
の
ヒ
ス
タ
ミ

ン
が
脳
内
で
放
出
さ
れ
ま
す
。
脳

内
ヒ
ス
タ
ミ
ン
は
、
覚
醒
レ
ベ
ル

や
集
中
力
注
意
力
向
上
な
ど
の
作

用
を
担
い
、
食
欲
の
抑
制
に
も
働

き
ま
す
。
こ
の
た
め
、
よ
く
噛
め

ば
噛
む
ほ
ど
、
お
の
ず
と
食
べ
過

ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
噛
む
こ
と
で
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
代
謝
が
促
進
さ
れ
、
体
脂
肪

の
減
少
に
も
つ
な
が
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
食
事
中
は
、
時
々

は
し
を
置
く
な
ど
し
て
、
多
く
噛

む
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

口
の
健
康
を
保
つ

　

し
っ
か
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

に
は
、
口
の
中
が
健
康
で
あ
る
こ

と
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
よ

く
噛
む
習
慣
自
体
が
、
歯
と
歯
茎

　

唾
液
は
一
日
に
約
１・
５
ℓ
出

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、

唾
液
は
噛
む
回
数
が
少
な
か
っ
た

り
、
病
気
や
飲
ん
で
い
る
薬
、
加

齢
な
ど
に
よ
り
減
少
し
ま
す
。 

　

唾
液
は
、
体
を
守
る
た
め
、
さ

ら
に
は
元
気
に
す
る
た
め
に
さ
ま

ざ
ま
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。  

①
消
化
を
助
け
る
優
れ
も
の 　

　

口
の
中
で
は
唾
液
に
含
ま
れ
る

酵
素
が
デ
ン
プ
ン
質
を
分
解
し
ま

す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
胃
腸
で
の
消
化
吸
収
は
、
食

べ
物
に
唾
液
が
混
ざ
っ
て
い
る
ほ

ど
活
発
に
な
る
の
で
す
。

②
細
菌
な
ど
の
感
染
を
ブ
ロ
ッ
ク

　

口
か
ら
入
っ
て
く
る
病
原
微
生

物
に
抵
抗
す
る
抗
菌
物
質
が
た
く

さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。  　
　

③
ｐ
Ｈ
を
一
定
に
保
つ

　

酸
を
中
和
し
て
、
口
の
中
の
細

菌
が
、
増
え
過
ぎ
た
り
、
減
り
過

ぎ
た
り
し
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

④
清
浄
作
用

を
丈
夫
に
し
ま
す
。

　

私
た
ち
が
歯
を
失
う
原
因
の
９

割
は
、
虫
歯
と
歯
周
病
で
す
が
、

適
切
な
ケ
ア
に
よ
っ
て
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

虫
歯
と
歯
周
病
の
主
な
原
因
は

歯し
こ
う垢
で
す
。
歯
垢
は
歯
の
ま
わ
り

に
つ
く
白
っ
ぽ
い
細
菌
の
か
た
ま

り
で
す
。
予
防
の
第
一
歩
は
、
毎

日
の
歯
磨
き
で
こ
の
歯
垢
を
き
ち

ん
と
取
り
除
く
こ
と
で
す
。

　

磨
き
残
し
は
な
い
か
、
歯
茎
に

赤
く
腫
れ
て
い
る
場
所
は
な
い
か

な
ど
、
歯
磨
き
後
に
鏡
で
チ
ェ
ッ

ク
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

歯
垢
が
固
ま
る
と
歯
石
が
で
き

ま
す
。歯
石
は
細
菌
の
す
み
か
で
、

歯
茎
を
刺
激
し
て
炎
症
を
引
き
起

こ
し
ま
す
が
、
歯
ブ
ラ
シ
な
ど
を

使
っ
た
だ
け
で
は
落
と
す
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
定
期
的
に
歯
科
で

口
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら

い
、
歯
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
口
の

健
康
を
保
ち
メ
タ
ボ
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。

◆作り方
①タマネギはみじん切り、ナガイモとショウ
　ガはすっておく。タレの材料を鍋に入れて
　一煮立ちさせ、少し煮詰める。
②ボールに☆印の材料を入れ、混ぜ合わせる。
③②を８等分し、できるだけ小判型に形を整
　えて、油をひいたフライパンで焼き、つく
　ねを作る。
④ごはんを盛った器につくねと温泉卵をのせ
　て、タレを回しかけ、万能ねぎと刻みのり
　をかけて完成。

岡山県漁連が「岡山ソール」と
して、消費拡大を目指すゲタを
使った料理です。今回はナガイ
モの食感がなめらかなハンバー
グ風に作ってみました。子ども
向けには、照焼風やマヨネーズ
を付けてもよいと思います。

◆材料（４人分）
●げたミンチ（300g）☆ 
●ナガイモ（30g）☆
●砂糖（大さじ 1/2）☆
●片栗粉（大さじ 1/2）☆
●ごはん（４杯）

●タマネギ（50g）☆
●ショウガ（１片）☆
●みそ（小さじ１）☆
●サラダ油（適量）

【タレ】
●しょうゆ（大さじ６） 
●砂糖（大さじ２）

●みりん（大さじ４）

高祖多美子さん（牛窓町漁業協同組合女性部）です

ゲタ、卵で良質のたんぱく質がたっぷりとれ、カロ
リーは少なめの丼です。でも、丼は塩分が多く、野
菜が少なめになりがち。野菜を添えて、薄味を心掛
けましょう。

　

食
べ
か
す
を
洗
い
流
し
、
口
腔

内
を
き
れ
い
に
し
て
く
れ
ま
す
。 

⑤
抗
老
化
作
用

　

唾
液
に
は
パ
ロ
チ
ン
と
い
う
細

胞
を
若
返
ら
せ
る
成
分
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。 

パ
ロ
チ
ン
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
い
る
と
き
、
楽
し
く
食

膝の痛みは年代によって
異なりますが、40 代以
降の女性に多いのが「変
形性膝関節症」です。関
節の老化により骨の表面
を覆う軟骨の水分が失わ

れてすり減り、ひどくなると直接骨と骨がぶつかるよ
うになり、変形を生じます。治療方法には、薬物療法
や筋肉を鍛える理学療法などがあります。痛みが取れ
ず、生活に支障がある場合は、人工関節への交換や脚
を矯正する骨切り術を行います。予防には、適度な体
重を維持し、太ももの前にある大腿四頭筋を鍛えたり、
ストレッチングを行ったりすることが大切です。
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

膝の痛みについて

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

人工関節

べ
て
い
る
と
き
に
た
く
さ
ん
作
ら

れ
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
、
上
の
図
の
よ
う

な
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

最
近
で
は
、
唾
液
が
食
品
添
加

物
な
ど
に
多
い
発
ガ
ン
性
の
あ
る

物
質
と
し
っ
か
り
混
じ
り
あ
う
こ

と
で
、
そ
の
発
ガ
ン
性
が
数
十
分

の
一
に
な
る
と
い
っ
た
こ
と
も
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。
唾
液
の
成
分

を
調
べ
て
ガ
ン
を
早
期
発
見
す
る

技
術
も
開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

唾
液
を
た
く
さ
ん
出
す
た
め
に

は
、
よ
く
噛
む
こ
と
が
必
要
で

す
。
水
や
お
茶
で
食
べ
物
を
流
し

【トッピング】
●万能ねぎ（適量） 
●温泉卵（４個）

●刻みのり（適量）

※温泉卵の作り方
　鍋に水を入れて、沸騰したら火を止め、卵を入
れる。ふたをせずに12～15分ほどおいて取り出す。

口の環境を維持する
唾液の作用


