
健康づくり
Information

No. 315　～貧血を食事で防ごう～

スコッチエッグ
ヘルシー
クッキング

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）

●卵（Ｍ）４個
●牛ひき肉 140g
●豚ひき肉 60g
●小麦粉 20g
●溶き卵 20g
●パン粉 40g
●揚げ油適量
●ブロッコリー 80g
●トマト 80g
●ソース：トマトケチャップ 32g、ウスターソース 8g

４人分の材料
①�固ゆで卵を作り、殻をむく。ひき肉は粘りが出るまで練る。
②�ゆで卵に小麦粉（分量外）をまぶし、周りをひき肉でコー

ティングする。
③�②にフライの要領で小麦粉、溶き卵、パン粉の順に衣を付け

て、170℃の油で転がしながら揚げる。
④ブロッコリーは小房に分けてゆで、トマトはくし切りにする。
⑤�③を縦半分に切って盛り付け、トマト、ブロッコリー、ソースを添える。

作り方

エネルギー351kcal、塩分 0.9g、タンパク質 16.9g、鉄分2.2g
１人分の栄養価

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
急
に
38

度
以
上
の
高
熱
が
出
て
、
頭
痛
や

筋
肉
痛
な
ど
全
身
に
重
い
症
状
が

現
れ
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

小
さ
な
子
ど
も
は
ま
れ
に
急
性
脳

症
を
、
高
齢
者
や
免
疫
力
が
低
下

し
て
い
る
人
は
肺
炎
を
伴
い
、
重

症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

手
洗
い
・
う
が
い
を
徹
底
す
る

　

外
出
か
ら
帰
宅
し
た
と
き
や
食

事
の
前
は
、
必
ず
石
け
ん
で
手
を

洗
い
、
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
製
剤
に
よ
る
手
の
消

毒
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

適
度
な
湿
度
を
保
つ

　

空
気
が
乾
燥
す
る
と
、
鼻
や
の

ど
か
ら
病
原
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
体

内
に
入
る
の
を
防
ぐ
働
き
が
弱
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
加
湿
器
な

ど
を
利
用
し
、
50
～
60
パ
ー
セ
ン

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
は

感
染
し
な
い
た
め
に

ト
の
湿
度
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

栄
養
や
休
養
を
十
分
に
と
る

　

体
の
免
疫
力
が
低
下
す
る
と
感

染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
十
分
な
睡

眠
と
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
掛

け
、
免
疫
力
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

人
混
み
を
避
け
る

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て

き
た
ら
、
繁
華
街
な
ど
人
が
多
く

集
ま
る
と
こ
ろ
へ
の
外
出
を
控
え

ま
し
ょ
う
。
避
け
ら
れ
な
い
と
き
は

マ
ス
ク
を
し
て
、
で
き
る
だ
け
短
い

時
間
で
用
事
を
済
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

　

予
防
接
種
に
は
発
症
を
抑
え
る

効
果
や
感
染
時
の
重
症
化
を
防
ぐ

効
果
が
あ
り
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
は
例
年
12
月
～
３
月
ご
ろ
に
流

行
し
、
１
月
～
２
月
に
ピ
ー
ク
を

迎
え
ま
す
。
予
防
接
種
を
受
け
て

効
果
が
出
る
ま
で
約
２
週
間
か
か

る
た
め
、
12
月
中
旬
ま
で
に
は
予

防
接
種
を
受
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

流
行
前
に
は
予
防
接
種
を

子
ど
も
の
予
防
接
種

　

１
歳
～
15
歳（
15
歳
の
人
は
中

学
生
に
限
る
）の
人
を
対
象
に
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
費
用

を
一
部
補
助
し
ま
す
。
対
象
者
に

は
助
成
券
を
送
り
ま
す
。
詳
し
く

は
11
ペ
ー
ジ
を
見
て
く
だ
さ
い
。

高
齢
者
の
予
防
接
種

　

10
月
１
日
か
ら
接
種
を
受
け
ら

れ
ま
す
。
詳
し
く
は
14
ペ
ー
ジ
を

見
て
く
だ
さ
い
。

　

周
り
の
人
に
う
つ
さ
な
い
よ
う

マ
ス
ク
を
着
用
し
、
早
め
に
医
療

機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。
熱

が
下
が
っ
て
も
２
、３
日
は
ウ
イ

ル
ス
が
体
内
に
残
っ
て
い
ま
す
。

医
師
の
判
断
の
も
と
、
数
日
は
学

校
や
職
場
な
ど
に
行
か
ず
、
自
宅

で
療
養
し
て
く
だ
さ
い
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
に
取
り

組
み
、
寒
い
季
節
を
上
手
に
乗
り

切
り
ま
し
ょ
う
。

感
染
し
て
し
ま
っ
た
と
き
は

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を

予
防
し
よ
う

　
毎
年
、
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
流
行
す
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
。
一
度
流
行
が
始

ま
る
と
、
短
期
間
に
多
く
の
人
へ
感
染
が
広
が
り
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が「
か

か
ら
な
い
」「
う
つ
さ
な
い
」行
動
を
心
掛
け
、
感
染
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。
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