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最
近
の
ニ
ュ
ー
ス
で
、
世
界
の

国
々
の
平
均
寿
命
が
出
て
い
ま
し

た
が
、日
本
は
相
変
わ
ら
ず
女
性
は

八
十
五
・
八
歳
で
世
界
一
、
男
性
も

七
十
九
歳
で
世
界
第
二
位
に
な
っ

て
い
ま
し
た
。
日
本
は
な
ぜ
、
世
界

一
の
長
寿
国
に
な
れ
た
の
で
し
ょ

う
か
？
男
女
と
も
に
平
均
寿
命
が

五
十
歳
を
超
え
た
の
は
、昭
和
二
十

二
年
の
事
で
す
．十
九
世
紀
末
ま
で

は
人
の
寿
命
は
三
十
歳
代
に
と
ど

ま
り
、二
十
世
紀
中
頃
に
や
っ
と
五

十
歳
に
達
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
寿

命
は
劇
的
に
延
び
て
い
ま
す
。そ
の

要
因
に
は
、日
本
に
お
け
る
医
療
制

度
の
充
実
と
社
会
的
な
長
寿
要
因

の
存
在
が
あ
り
ま
す
。日
本
人
の
乳

幼
児
の
死
亡
率
が
諸
外
国
に
比
べ

て
低
く
、小
児
医
療
が
充
実
し
て
い

る
。
ま
た
、
国
民
皆
保
険
制
度
の
存

在
や
住
民
検
診
や
健
康
診
断
が
広

く
実
施
さ
れ
て
お
り
、病
気
の
早
期

発
見
、早
期
治
療
に
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。社
会
的
な
要
因
と
し
て
は
日

本
人
の
勤
労
意
欲
が
高
齢
に
な
っ

て
も
高
く
、社
会
に
関
わ
る
事
で
寿

命
の
延
長
に
つ
な
が
っ
て
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。日
本
人
の
食
事
や

運
動
な
ど
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が

長
寿
に
関
係
し
て
い
る
事
も
考
え

ら
れ
ま
す
。 

日
本
人
固
有
の
食
生
活
と
し
て
、脂

肪
摂
取
量
が
少
な
く
、米
飯
を
中
心

と
し
た
炭
水
化
物
の
摂
取
が
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
魚
の
摂
取

が
多
い
事
、
豆
腐
や
納
豆
、
味
噌
な

ど
の
大
豆
製
品
、海
藻
を
多
く
食
べ

る
事
で
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
に
く

く
し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。 

 

し
か
し
平
均
寿
命
は
、今
後
五
十

年
間
で
男
女
と
も
に
三
〜
五
年
程

度
し
か
延
び
な
い
と
考
え
ら
れ
生

物
学
的
な
限
界
に
近
づ
き
つ
つ
あ

り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は
、
長
生
き
し

て
も
認
知
症
に
な
っ
た
り
寝
た
き

り
に
な
ら
な
い
で
過
ご
せ
る
時
間
、

自
分
で
考
え
自
分
の
事
は
自
分
で

で
き
る
健
康
長
寿
を
延
ば
す
事
が
、

二
十
一
世
紀
の
医
学
の
目
標
と
な

り
ま
す
。 

次
回
か
ら
は
、健
康
寿
命
に
つ
い

て
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

開
院
三
年
目
を
む
か
え
、
院
内
誌
の
内
容
も

一
新
い
た
し
ま
し
た
。
今
ま
で
は
生
活
習
慣
病

（
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
）
に
つ
い
て
書
い
て
き
ま
し
た
。
生
活

習
慣
病
に
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
、
な

っ
て
も
き
ち
ん
と
し
た
治
療
を
受
け
る
事
で

元
気
で
長
生
き
す
る
事
が
目
標
で
し
た
。
今
後

は
し
ば
ら
く
の
間
、
院
内
誌
で
は
予
防
的
な
観

点
か
ら
健
康
長
寿
に
つ
い
て
書
い
て
み
た
い

と
思
い
ま
す 

【
休
診
に
つ
い
て
】 

九
月
八
日
（
土
） 

午
後
は
休
診
し
ま
す
。
診
察
は
午
前
の
み
と
な

り
ま
す
。 

十
月
二
十
日
（
土
） 

学
会
出
張
の
た
め
、
休
診
し
ま
す
。 
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ヘルシークッキング
      

江
尻
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
働
く
職
員

の
感
じ
た
事
や
、
思
っ
た
事
を
エ

ッ
セ
イ
風
に
書
く
「
ち
ょ
っ
と
一

休
み
コ
ー
ナ
ー
」
を
、
今
月
号
か

ら
連
載
し
ま
す
。
第
一
回
目
は
、

最
近
、
認
知
症
が
ち
ょ
っ
と
気
に

な
り
だ
し
た
職
員
か
ら
の
寄
稿
で

す
？ 

  

日
ご
ろ
の
悩
み 

 
 

原
稿
を
書
く
よ
う
に
と
言
わ
れ

る
た
び
に
忘
れ
て
し
ま
い
、
原

稿
・
原
稿
と
何
度
も
頭
の
中
で
唱

え
な
が
ら
数
日
を
過
ご
す
。
買
い

物
に
行
く
と
買
う
物
を
忘
れ
、
忘

れ
な
い
よ
う
に
メ
モ
す
る
と
メ
モ

を
忘
れ
、
メ
モ
を
持
っ
て
行
く
と

見
る
事
を
忘
れ
、
い
つ
ま
で
た
っ

て
も
必
要
な
も
の
が
買
え
な
い
。

冷
蔵
庫
を
開
け
る
と
取
り
出
す
物

を
忘
れ
、
奥
に
は
食
べ
忘
れ
た
物

が
た
ま
る
。
大
事
な
物
は
考
え
抜

い
て
保
管
し
、
そ
の
場
所
を
忘
れ

何
故
大
事
だ
っ
た
の
か
も
忘
れ
て

い
る
。「
こ
ん
に
ち
は
」
と
言
い
な

が
ら
相
手
の
名
前
が
思
い
出
せ
な

い
、
あ
の
時
の
あ
の
人
の
あ
の
名

前
が
出
て
こ
な
い
。
夜
に
な
る
と

薬
の
数
が
合
わ
な
い
。
何
時
に
飲

ん
だ
の
か
、
ど
の
薬
を
飲
ん
だ
の

か
不
明
。
階
段
を
下
り
る
と
用
事

を
忘
れ
、
も
と
の
場
所
に
戻
り
も

う
一
度
。
物
忘
れ
が
ひ
ど
い
ん
で

す
と
脳
外
科
医
に
相
談
、
忘
れ
た

と
悩
ん
で
い
る
う
ち
は
大
丈
夫
だ

と
慰
め
ら
れ
て
一
安
心
。
半
世
紀

以
上
使
い
続
け
て
く
た
び
れ
始
め

た
頭
を
労
り
つ
つ
過
ご
す
毎
日
。

遊
び
に
行
く
事
や
食
べ
に
行
く
事

は
忘
れ
な
い
の
は
、
ど
う
し
て
な

の
で
し
ょ
う
？ 

 

江
尻 

恵
子

ち
ょ
っ
と
一
休
み

コ
ー
ナ
ー

新

 

管理栄養士 廣田禮子の （第 1回） 
鶏肉のノンフライカツ 

（作り方） 
１．ササミは包丁で軽くたたき身を少し伸ばし、塩、こ
しょうで下味をつける。 

２．コーンフレークはビニール袋に入れて、すりこ木で
軽く砕く。 

３．①のササミに小麦粉、溶き卵、砕いたコーンフレー
クの順に衣づけをする。 

４．（電子レンジのある方は） 
 耐熱容器にラップを巻いた割り箸を 3 本等間隔に置
き、衣をつけたササミをのせ、レンジ（600Ｗ）で 2
分 20秒位加熱する。取り出して食べやすく切る。 

  （フライパンの場合）･･･油のエネルギーが多くなり
ます。 

 薄く油を敷いて、弱火～中火にしフタをして中心まで
火を通して焼く。（途中裏返す） 

５．つけ合わせ用の野菜は、何でもよいので食べやすい
大きさに切りノンオイルドレッシングをかける。 

６．レモンを半月切りにし、鶏にかけて食べる。 

（材料）2人分 
鶏ササミ 4本 
塩、こしょう 少々 
小麦粉 適量 
溶き卵 適量 
コーンフレーク 20ｇ 
（お菓子コーナーでお求めください）
つけ合わせ 
 レタス、トマト、きゅうり、 
キャベツなど身近な野菜 

レモン、ノンオイルドレッシング

（調理のポイント） 
・パン粉の代わりにコーンフレークを
つけて香ばしく仕上げましょう。 

・電子レンジでノンオイル 

【1人分の栄養量】 
熱量 150kcal  脂質 1.5ｇ 
蛋白質 16ｇ コレステロール 59㎎ 


