
 

 

  

 

オートミール 

入り 

オムレツ 

材料 

 卵･･･３個 オートミール･･･２０g ブロッコリー･･･５０g 

ズッキーニ･･･１/４個 茄子･･･１/４個 ツナ･･･１缶 コンソメ･･･５g 

トマトジュース･･･３０ml 粉チーズ･･･大さじ２ オリーブオイル･･･適量 

 

作り方 

 ①野菜は角切りにする。 

 ②切った野菜とツナをオリーブオイルで炒める。 

 ③水分が出てきたところにオートミールを入れる。 

 ④調味料と粉チーズを混ぜ、溶き卵と合わせる。 

 ⑤耐熱容器に流し込み、２００℃に予熱したオーブンで１５分焼く。 

２０２４年 

８月１日 

第３９０号 

至誠堂総合病院 

栄養科 

ル
も
喪
失
す
る
た
め
、
油
断
で
き
ま
せ
ん
。
脱
水
傾
向
に
陥

る
と
血
液
量
が
減
少
し
、
必
要
な
栄
養
素
が
体
内
に
い
き
わ

た
り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

・ 

食
欲
不
振
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り 

夏
は
食
欲
が
わ
か
ず
、
冷
た
い
麺
類
中
心
の
食
事
に
な
っ

た
り
、
食
事
量
を
減
ら
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
そ
の
結
果 

必
要
な
栄
養
素
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
冷
た
い
も
の
の
摂
り
過
ぎ
は
胃

腸
の
不
調
な
ど
消
化
機
能
の
低
下
も
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。 

夏
バ
テ
の
予
防
に
は
、
こ
の
3
つ
の
要
因
に
対
応
し
た
食
事
が
重
要
で
す
。
つ
ま

り
、
体
力
維
持
の
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
栄
養
素
で
あ
る
糖
質
、
脂
質
、
た

ん
ぱ
く
質
を
摂
取
し
、
ミ
ネ
ラ
ル
・ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
し
な
い
よ
う
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
栄

養
補
給
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
水
の
補
給
を
忘
れ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
そ
の
う
え
で
、
十
分
な
睡
眠
や
休
養
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も
し
、
夏

バ
テ
か
な
と
感
じ
た
ら
、
食
生
活
の
見
直
し
や
、
栄
養
ド
リ
ン
ク
に
よ
る
補
給
が
有
効

的
で
す
。 

夏
バ
テ
の
予
防
に
効
果
的
な
栄
養
素
と
食
べ
物 

ビ
タ
ミ
ン
B1 

ビ
タ
ミ
ン
B1
は
、
糖
質
を
体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
す
る
た
め
に
不
可
欠
な
栄

養
素
。
疲
労
回
復
の
効
果
が
あ
り
、
夏
バ
テ
の
予
防
に
も
重
要
な
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。 

【 

ビ
タ
ミ
ン
B1
を
多
く
含
む
食
品
】 

豚
肉
、
う
な
ぎ
、
玄
米
、
ご
ま 

タ
ン
パ
ク
質 

タ
ン
パ
ク
質
は
、
筋
肉
・臓
器
・皮
膚
な
ど
人
間
の
体
の
材
料
と
な
る
重
要
な
栄
養

素
。
体
内
環
境
を
維
持
・
調
整
す
る
ホ
ル
モ
ン
、
酵
素
、
抗
体
な
ど
も
、
主
要
な
構
成

成
分
は
タ
ン
パ
ク
質
で
す
。
そ
の
た
め
不
足
す
る
と
、
虚
弱
や
免
疫
機
能
の
低
下
な

ど
、
体
の
全
般
的
な
不
調
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

【 

タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む
食
品
】 

肉
類
、
魚
介
類
、
卵
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
な
ど 

ク
エ
ン
酸 

ク
エ
ン
酸
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
際
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
成
分

で
、
柑
橘
類
な
ど
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
疲
労
回
復
に
も
役
立
ち
、
糖
質
と
一
緒
に

摂
取
す
る
と
、
疲
労
が
溜
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

【 

ク
エ
ン
酸
を
多
く
含
む
食
品
】 

梅
干
し
、
レ
モ
ン
、
夏
み
か
ん
、
酢
（ 

も
ろ
み
酢
・ 

黒
酢
）な
ど 

夏
バ
テ
の
予
防
に
心
が
け
た
い
食
事
法 

効
率
的
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
が
夏
バ
テ
の
予
防
に
繋
が
り
ま

す
。
日
常
生
活
で
工
夫
で
き
る
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

 

栄栄
養養
科科
だだ
よよ
りり  

1
日
3
食
き
ち
ん
と
食
べ
る 

猛
暑
が
続
く
と
食
欲
が
落
ち
、
食
事
の
回
数
が
減
り
が
ち
。
食
事
の

準
備
も
面
倒
に
な
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
1
回
の
食
事
で
摂
取
で
き

る
栄
養
素
、
一
度
に
消
化
・吸
収
で
き
る
栄
養
素
の
量
は
限
ら
れ
、
食
事

の
回
数
が
少
な
い
と
栄
養
不
足
を
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
不

規
則
な
食
生
活
は
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
乱
し
、
疲
労
や
体
調
不

良
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
こ
の
た
め
夏
こ
そ
、
1
日
3
食
き
ち
ん
と

食
べ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

量
よ
り
質
を
重
視 

夏
は
食
欲
が
わ
か
ず
、
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な
い
と
い
う
人
は
「 

量
よ

り
質
」
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
後
に
紹
介
す
る
よ
う
に
、
そ
う
め
ん
な
ど

の
手
軽
な
食
事
で
も
「 

ひ
と
工
夫
」
加
え
れ
ば
、
夏
バ
テ
の
予
防
に
必

要
な
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。
夏
バ
テ
に
陥
り
そ
う

と
感
じ
た
時
は
、
効
率
的
に
栄
養
素
を
摂
取
で
き
る
栄
養
ド
リ
ン
ク
な

ど
を
活
用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
食
材
や
調
理
の
工
夫
で
、
食
欲
が

わ
く
食
事
に
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。 

・酸
味 

酸
味
は
、
味
覚
や
嗅
覚
か
ら
脳
の
摂
食
中
枢
を
刺
激
し
、
食
欲
を
増
進
さ
せ
ま

す
。
料
理
に
レ
モ
ン
や
か
ぼ
す
を
絞
る
だ
け
で
も
効
果
的
で
す
。 

 

夏
本
番
！
夏
バ
テ
の
予
防
に 

夏
バ
テ
に
は
栄
養
素
の
不
足
が
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
、
夏
バ
テ
の
予
防
に
重
要
な
栄
養
素
の
摂
り
方
、
効
果
的
な
食

事
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。 

夏
バ
テ
に
な
る
主
な
原
因 

・ 

体
力
の
消
耗 

同
じ
活
動
を
し
て
も
、
夏
は
他
の
季
節
よ
り
体
力
を
消
耗
し
ま

す
。
呼
吸
や
皮
膚
の
血
流
が
活
発
に
な
り
、
大
量
の
汗
を
か
く
為
、

余
計
に
体
力
が
奪
わ
れ
ま
す
。 

・ 

水
分
・ミ
ネ
ラ
ル
の
喪
失 

大
量
の
発
汗
に
よ
り
、
夏
は
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
カ
リ
ウ
ム
を
喪

失
し
ま
す
。
屋
内
で
も
皮
膚
か
ら
の
水
分
蒸
発
に
よ
っ 

て
ミ
ネ
ラ 

花笠行事食 

梅ちりめんごはん 

天ぷら盛り合わせ 

友禅和え 

いんげん生姜醤油

和え 

紅花ミルクゼリー 

 

強
い
日
差
し
に
向
か
っ
て
元
気
に
咲
い
て
い
る
向
日
葵
の
よ

う
に
は
つ
ら
つ
と
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
が
、
地
球
沸
騰
の
時

代
と
も
言
わ
れ
る
暑
さ
に
体
調
を
崩
し
て
し
ま
っ
て
い
る
方
も

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
ま
め
な
水
分
補
給
、
十
分

な
休
養
、
上
手
な
エ
ア
コ
ン
の
利
用
で
体
調
管
理
を
し
、
こ
の
夏

を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

 

さ
て
、
栄
養
科
で
は
８
月
５
日
に
花
笠
ま
つ
り
行
事
食
を
企

画
し
て
い
ま
す
。
お
祭
り
気
分
を
盛
り
上
げ
る
よ
う
な
、
紅
花

を
使
用
し
た
デ
ザ
ー
ト
を
提
供
予
定
で
す
。
入
院
中
の
患
者

様
は
楽
し
み
に
な
さ
っ
て
下
さ
い
ね
！ 


