
毎日24時間体制で救急医療を提供します。�

西伯病院だより�
HP：http://www.town.nanbu.tottori.jp/p/admin/saihakubyouin�

電話番号：0859-66-2211（代表）　Eメール：byouin@town.nanbu.tottori.jp

お
い
し
く
食
べ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
ダ
ウ
ン�

■ エネルギーダウンメニューを紹介します�
�

あじのヘルシー焼き南蛮�

　１人分のエネルギー115kcal�

　　　　　たんぱく質13.1g　脂肪0.8g�

�

材料（４人前）�

あじ４尾、塩小さじ１/６、玉ねぎ１/２個、

にんじん40g、黄パプリカ40g、A（酢大さじ

３弱、砂糖大さじ１強、醤油小さじ２）�

�

作り方�

① あじは食べやすい大きさに切り、塩をふっ

　 てしばらく置き、グリルで焼く�

② 玉ねぎは薄切り、にんじん・黄パプリカは

　 ３cmの長さにせん切りする�

③ Aを混ぜ合わせ、②を混ぜいれる�

④ ボウルに①を入れて③をかけ、上にラップ

　 をぴったりかぶせ、１時間ほど置いて味を

　 なじませる。器に盛付ける。�
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今
、
も
っ
と
も
大
き
な
健
康
課
題
と

な
っ
て
い
る
の
が
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
」

で
す
。�

　
内
臓
の
周
り
に
脂
肪
が
蓄
積
す
る

「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
は
、
高
血
糖
、

高
血
圧
、
脂
肪
異
常
な
ど
の
危
険
因
子

を
重
ね
持
つ
状
態
の
こ
と
で
す
。�

　
内
臓
脂
肪
は
主
に
、
過
食
や
運
動
不

足
に
よ
り
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
悪
い
生
活

　�

�

習
慣
を
改
善
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。�

　
お
腹
周
り
が
気
に
な
る
方
は
、
ぜ
ひ

早
め
に
検
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。�

�

　
こ
こ
で
簡
単
に
、
今
日
か
ら
で
き
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
ダ
ウ
ン
の
た
め
の
料
理

ポ
イ
ン
ト
を
あ
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。�

肉･･･�

　
牛
肉
や
豚
肉
は
脂
肪
の
少
な
い
赤

身
肉
を
選
び
、
余
分
な
脂
肪
は
取
り
除

き
ま
す
。�

魚･･･�

　
低
脂
肪
の
白
身
魚
が
お
す
す
め
で

す
が
、
青
背
の
魚
も
適
度
に
入
れ
て
、

１
日
１
回
は
魚
料
理
を
食
べ
ま
し
ょ

う
。�

野
菜
、
き
の
こ
、
海
藻
類･･･�

　
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ

ミ
ン
、
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
材
を

た
っ
ぷ
り
摂
り
ま
し
ょ
う
。�
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調
理
法･･･�

　
揚
げ
る
・
炒
め
る
を
、
ゆ
で
る
・
蒸

す
・
焼
く
に
変
え
ま
す
。
炒
め
物
は
油

の
量
を
控
え
ま
し
ょ
う
。�

味
付
け･･･�

　
砂
糖
や
み
り
ん
な
ど
の
調
味
料
の

使
い
す
ぎ
に
注
意
し
、
う
す
味
を
心
が

け
、
だ
し
や
酸
味
、
辛
味
な
ど
を
利
用

し
て
、
調
味
料
に
頼
ら
ず
、
味
に
ア
ク

セ
ン
ト
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。�

間
食
、
飲
み
物
、
ア
ル
コ
ー
ル･･･�

　
甘
い
お
菓
子
は
控
え
め
に
し
ま
し

ょ
う
。
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
入
れ
る
砂

糖
は
低
カ
ロ
リ
ー
の
甘
味
料
で
代
用

す
る
な
ど
工
夫
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
ダ
ウ

ン
を
図
っ
て
く
だ
さ
い
。�

　
ア
ル
コ
ー
ル
は
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で

す
の
で
、
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。�

外
食･･･�

　
洋
食
・
中
華
よ
り
も
比
較
的
脂
肪
の

少
な
い
和
食
を
選
び
ま
し
ょ
う
。�

　
ま
た
、
丼
物
な
ど
の
単
品
料
理
よ
り

も
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
定
食
な
ど
の
セ
ッ

ト
メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
ま
し
ょ
う
。�
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