
５
歳
児
健
康
診
査

　

町
で
は
５
歳
児
健
康
診
査
を

実
施
し
て
い
ま
す
。
こ
の
健
診

は
３
歳
児
健
診
以
降
、
幼
稚
園
・

保
育
所（
園
）で
の
生
活
が
主
に

な
る
５
歳
児（
年
中
組
）に
健
診

を
行
う
こ
と
で
、
集
団
生
活
や

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
言
葉
、

食
事
や
歯
の
健
康
等
安
心
し
て

就
学
が
迎
え
ら
れ
る
よ
う
就
学

前
に
相
談
で
き
る
き
っ
か
け
と

な
る
も
の
で
す
。

　

健
診
は
町
内
幼
稚
園
・
保
育

所（
園
）ご
と
に
健
康
づ
く
り
セ

ン
タ
ー
「
プ
ラ
ム
」
で
行
い
、

小
児
科
医
師
や
専
門
ス
タ
ッ
フ

が
相
談
に
対
応
し
ま
す
。
ま
た

健
診
後
は
、
プ
ラ
ム
で
実
施
し

て
い
る
言
葉
の
教
室
や
子
育
て

相
談
等
、
個
別
相
談
や
、
集
団

生
活
が
ス
ム
ー
ズ
に
過
ご
せ
る

よ
う
町
内
幼
稚
園
・
保
育
所

（
園
）へ
巡
回
相
談
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

平
成
23
年
度
に
町
内
の
園
児

（
年
長
組
）の
保
護
者
に
行
っ
た
ア

ン
ケ
ー
ト（
１
７
２
人
中
１
１
９

人
回
答
）で
は
、﹇
図
１
・
２
﹈
の

と
お
り
５
歳
児
健
診
や
そ
の
後

の
相
談
を
利
用
し
た
保
護
者
か

ら
お
子
さ
ん
へ
の
対
応
や
就
学

に
つ
い
て
役
立
っ
た
と
の
結
果
が

出
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
町
で
は

お
子
さ
ん
の
健
診
結
果
を
今
後

の
教
育
に
生
か
す
こ
と
に
つ
い
て

保
護
者
に
了
解
を
い
た
だ
き
な

が
ら
、﹇
図
３
﹈
の
と
お
り
就
学

前
か
ら
学
校
と
協
力
し
、
町
ぐ
る

み
で
継
続
し
て
お
子
さ
ん
の
成

長
を
支
え
て
い
き
ま
す
。

※

今
年
度
は
平
成
19
年
４
月
２

日
〜
平
成
20
年
４
月
１
日
生

ま
れ
の
方
が
対
象
で
す
。
対
象

児
に
は
個
別
通
知
を
し
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

　

☎（
82
）３
４
０
０

安
心
し
て
就
学
を
迎
え
る
た
め
に

町食生活改善協議会 ヨーグルトと味噌の相乗効果で
豚肉の味を引き立てます。

豚しゃぶ
ヨーグルト味噌ソースがけ

作り方
①豚肉はお湯にくぐらせ火を通し、水に入れて冷まし、水気を切る。
②ミニトマトは半分、水菜は5センチ長さに切り、長ねぎは5セ
ンチ長さの細切りにする。さけるチーズはさいておく。
③ⓐの材料を入れてよく混ぜ、ソースを作る。
④器に②の野菜、さけるチーズ、豚肉を盛り付け、③のソースをか
ける。

ポイント
　豚肉は80℃のお湯を使って火を通し、冷ます
時は冷水を使わずに常温の水にくぐらせると、肉
が硬くならず、柔らかく、おいしい豚しゃぶに仕
上がります。

材料（４人分）  1人分：エネルギー 185㎉
豚もも肉（しゃぶしゃぶ用） ................  240g
ミニトマト ............................................. 8個
水菜 ....................................................  120g
長ねぎ .................................................... 60g
さけるチーズ ......................................... 60g
《ヨーグルト味噌ソース》
　  プレーンヨーグルト .....................  100g
　  味噌 ..........................................  小さじ2
　  砂糖 ..........................................  小さじ1
　  ゆずこしょう ..................................  少々
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