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近
年
、
糖
尿
病
・
高
血
圧
・
高

脂
血
症
に
肥
満
が
加
わ
る
こ
と
に

よ
り
心
臓
病
や
脳
血
管
疾
患
を
発

症
す
る
可
能
性
の
高
い
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪

症
候
群
）
に
対
す
る
改
善
策
の
一

つ
と
し
て
、
日
常
生
活
習
慣
の
改

善
、
す
な
わ
ち
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

の
改
善
が
必
要
で
あ
る
と
強
調
さ

れ
て
い
ま
す
。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
は
、
個
人

の
具
体
的
な
日
常
生
活
習
慣
を
表

わ
す
と
と
も
に
、
よ
り
抽
象
化
さ

れ
た
個
人
の
生
き
様
や
健
康
観
、

人
生
観
を
表
現
す
る
の
に
用
い
ら

れ
て
い
ま
す
。

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
客
観
的
な

評
価
法
と
し
て
、
大
阪
大
学
の
森

本
教
授
が
作
成
し
た
日
常
生
活
習

慣
に
関
す
る
17
項
目
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
17
項
目
か
ら
8
項
目
を

選
び
良
い
習
慣
を
1
点
、
悪
い
習

慣
を
0
点
と
し
て
合
計
得
点
を
健

康
習
慣
指
数
と
す
る
と
、
女
性
は

平
均
4
・
9
6
点
男
性
は
4
・
0

7
点
と
女
性
の
方
が
約
1
点
有
意

に
高
く
、
年
齢
の
増
加
と
と
も
に

指
数
が
増
加
す
る
傾
向
が
見
ら
れ

ま
し
た
。
ち
な
み
に
0
〜
4
点
は

不
良
、
5
〜
6
点
は
中
庸
、
7
点

以
上
は
良
好
で
す
。

8
項
目
と
は
、
①
運
動
量
（
ス

ポ
ー
ツ
を
定
期
的
に
行
う
）
②
喫

煙
習
慣
（
喫
煙
を
し
な
い
）
③
飲

酒
習
慣（
過
度
の
飲
酒
を
し
な
い
）

④
睡
眠
時
間
（
毎
日
平
均
7
〜
8

時
間
眠
る
）
⑤
栄
養
バ
ラ
ン
ス

（
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
食
事

を
す
る
）
⑥
朝
食
摂
取
の
有
無

（
毎
日
朝
食
を
と
る
）
⑦
労
働
時

間
（
毎
日
平
均
9
時
間
以
下
の
労

働
）
⑧
主
観
的
ス
ト
レ
ス
量
（
自

覚
的
な
ス
ト
レ
ス
量
が
多
く
な

い
）
で
す
。
カ
ッ
コ
内
が
よ
い
習

慣
で
す
。
自
分
の
現
状
を
確
認
し

て
、
指
数
が
改
善
す
る
よ
う
な
行

動
が
望
ま
れ
ま
す
。

こ
の
生
活
習
慣
と
同
時
に
健
康

診
断
の
と
き
の
成
績
か
ら
身
体
的

不
健
康
度（
成
人
病
発
症
リ
ス
ク
）

を
判
定
し
ま
す
。
健
康
診
断
の
際

に
9
項
目
に
つ
い
て
正
常
は
0

点
、
異
常
値
を
示
す
場
合
は
1
点

と
し
合
計
得
点
を
「
身
体
的
不
健

康
度
」
と
し
ま
す
。
9
項
目
と
は
、

肝
臓
検
査
（
Ｇ
Ｏ
Ｔ
、
Ｇ
Ｐ
Ｔ
）、

貧
血
、
炎
症
反
応
（
白
血
球
数
、

Ｃ
Ｒ
Ｐ
）
尿
検
査
（
定
性
）、
血

糖
値
、
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
、

尿
酸
値
、
血
圧
、
現
在
加
療
中
の

病
気
の
有
無
で
す
。

そ
こ
で
「
健
康
習
慣
指
数
」
と

「
身
体
的
不
健
康
度
」
を
分
析
す

る
と
将
来
の
発
病
予
知
が
可
能
と

な
り
ま
す
。
胃
潰
瘍
で
は
、
毎
日

の
生
活
が
不
規
則
で
、
喫
煙
し
、

強
い
ス
ト
レ
ス
、
35
歳
以
上
男
性

が
比
較
的
大
き
な
危
険
度
を
示
し

て
い
ま
す
。
循
環
器
疾
患
で
は
喫

煙
、
ス
ト
レ
ス
、
塩
分
摂
取
、
35

歳
以
上
が
危
険
因
子
と
し
て
指
摘

で
き
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
従
来
一

般
的
に
い
わ
れ
て
き
た
こ
と
で
す

が
、
改
め
て
統
計
的
に
確
認
さ
れ

ま
し
た
。

良
好
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
は
細

胞
の
Ｎ
Ｋ
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
･
キ
ラ

ー
）
活
性
を
高
め
、
発
ガ
ン
の
予

防
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
Ｎ
Ｋ
活
性
に
大
き
な
影
響
を

及
ぼ
す
も
の
は
運
動
習
慣
、
自
覚

的
ス
ト
レ
ス
量
、

喫
煙
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
で
あ
る
事
が
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を

考
慮
し
た
医
療
は
疾
病
の
予
防
に

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
毎
日
の
習

慣
が
大
切
で
す
。

◆
救
急
当
番
日

3
日(

日)

・
23
日(

土)

午
前
8
時
30
分
〜

午
後
5
時
15
分

※
問
い
合
わ
せ

東
陽
病
院

1
*4
1
3
3
5

東 陽 病 院 だ よ り

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

東陽病院院長

伊藤　文憲

健
康
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

《
作
り
方
》

①

茄
子
は
ヘ
タ
を
切
っ
て
縦

2
つ
割
り
に
し
、
水
に
つ
け

て
ア
ク
を
抜
い
て
お
く
。

②

合
わ
せ
調
味
料
と
し
て
※

の
材
料
を
混
ぜ
て
お
く
。

③
　
長
葱
は
し
ら
が
葱
に
す
る
。

④

茄
子
を
蒸
し
器
に
並
べ
、
強

火
で
20
〜
25
分
蒸
す
（
電
子

レ
ン
ジ
な
ら
1
0
0
ｇ
約
2

分
）

⑤

蒸
し
上
が
っ
た
茄
子
は
食

べ
や
す
く
さ
い
て
並
べ
、
熱

い
う
ち
に
調
味
料
を
か
け
て

味
を
し
み
こ
ま
せ
る
。
最
後

に
し
ら
が
葱
を
か
け
、
で
き

上
が
り
。

冷
蔵
庫
で
冷
た
く
し
て
召
し

上
が
る
と
、
又
美
味
し
い
で
す
。

食
欲
の
な
い
こ
の
暑
い
夏
、
手

軽
に
で
き
る
料
理
を
一
品
い
か

が
で
し
ょ
う
。

食
生
活
改
善
推
進
員

古
谷
文
子
（
橋
場
）

☆涼拌茄子（茄子の酢醤油がけ）☆
茄子 …………………大4個(中なすは6個位)400ｇ位
長葱 …………………………………………………10㎝

生姜 ………………………………１カケ(少々)
にんにく …………………………………１カケ
砂糖………………………………………小さじ1

※
酢…………………………………………大さじ1
醤油………………………………………大さじ2
豆板醤 ………………………………大さじ1/2

材料(2～3人前)
りゃんばん




