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１３２キロカロリー（１人分）

ほくろの話

介護予防～開業医の目から～

蒲郡って観光地？

肉じゃが

　
一
般
的
に
ほ
く
ろ
と
い
わ
れ

る
も
の
は
、
医
学
的
に
色
素
性

母
斑
と
よ
ば
れ
て
い
ま
す
。
　

　
ほ
と
ん
ど
の
ほ
く
ろ
は
、
出

生
時
に
は
存
在
せ
ず
、
３
〜
４

才
の
こ
ろ
か
ら
生
じ
て
、
し
だ

い
に
数
が
増
え
て
い
き
ま
す
。

３０
〜
４０
才
代
で
一
番
多
く
な
り
、

日
本
人
で
は
２０
〜
３０
個
で
き
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
出
生
時

か
ら
あ
る
も
の
を
先
天
性
色
素

性
母
斑
と
よ
び
、
新
生
児
の
約

１
〜
２
％
に
生
じ
ま
す
。

　
直
径
２０
　
以
上
の
ほ
く
ろ
は

巨
大
型
と
よ
ば
れ
、
悪
性
黒
色

腫
（
ほ
く
ろ
の
が
ん
）
を
発
生

す
る
確
率
が
高
く
な
り
ま
す
。

２０
　
以
下
の
も
の
で
は
、
悪
性

化
の
可
能
性
は
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
足
の
裏
に

あ
る
ほ
く
ろ
に
つ
い
て
は
、
最

大
径
が
７
mm
以
上
の
も
の
は
、

と
っ
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
皮
膚
科
医
が
、
ほ
く
ろ
と
悪

性
黒
色
腫
を
見
分
け
る
た
め
に
、

「
Ａ
Ｂ
Ｃ
Ｄ
」
と
い
う
基
準
を

用
い
て
診
察
し
ま
す
。
具
体
的

に
い
い
ま
す
と
、
左
右
対
称
か

（
A
s
y
m
m
e
t
r
y
）
、

境
界
は
明
瞭
か（
B
o
r
d
e
r
）、

色
調
は
均
一
か（
C
o
l
o
r
）、

大
き
さ
は
ど
の
く
ら
い
か

（
D
i
a
m
e
t
e
r
）、と
い

う
こ
と
で
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
、

そ
の
人
の
年
令
、
そ
の
色
素
斑

が
で
き
た
時
期
、表
面
の
凹
凸
、

場
所
な
ど
で
判
断
し
ま
す
。
　

　
し
か
し
、
一
般
の
方
で
は
、

初
期
の
悪
性
黒
色
腫
と
ほ
く
ろ

を
見
分
け
る
こ
と
は
、
ほ
ぼ
不

可
能
で
す
。
成
人
後
に
出
現
し

た
ほ
く
ろ
が
次
第
に
大
き
く
な

っ
た
り
、
色
が
濃
く
な
っ
た
り

し
て
き
た
場
合
は
、
早
め
に
皮

膚
科
医
に
相
談
し
て
い
た
だ
く

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
　
　

　
要
介
護
状
態
に
な
る
原
因
疾

患
の
中
で
多
い
も
の
に
、
脳
血

管
疾
患
や
、
骨
粗
し
ょ
う
症
か

ら
お
こ
る
骨
折
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
生
活
習
慣
病
と
も
呼
ば
れ

る
こ
れ
ら
の
疾
患
は
、
食
事
や

運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善

に
よ
り
予
防
す
る
こ
と
の
で
き

る
疾
患
で
す
。
実
際
に
、
減
塩

や
禁
煙
、
適
度
な
運
動
、
生
野

菜
・
果
物
の
摂
取
な
ど
、
生
活

習
慣
の
改
善
を
行
な
う
こ
と
に

よ
り
、
動
脈
硬
化
を
予
防
し
、

生
活
習
慣
病
発
症
の
危
険
が
減

少
す
る
こ
と
が
多
く
の
研
究
か

ら
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
　
　

　
発
症
し
た
場
合
で
も
、
現
在

で
は
、
降
圧
剤
や
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
を
下
げ
る
薬
の
中
に
、
生

活
習
慣
病
発
症
の
危
険
因
子
を

弱
め
る
だ
け
で
な
く
、
痴
ほ
う

症
状
も
改
善
さ
せ
る
可
能
性
を

持
っ
た
薬
ま
で
登
場
し
て
き
ま

し
た
。
病
気
が
あ
る
か
ら
不
健

康
な
訳
で
は
な
く
、
生
活
習
慣

の
改
善
や
適
切
な
投
薬
に
よ
り
、

病
気
と
上
手
に
付
き
合
う
こ
と

が
、
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た

め
に
必
要
で
す
。

　
い
ず
れ
に
し
て
も
、
ま
ず
、

要
介
護
状
態
に
な
る
原
因
疾
患

を
予
防
す
る
こ
と
、
そ
し
て
自

分
の
健
康
状
態
を
知
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
医
学
界
で
も
、
以

前
は
疾
患
を
発
見
し
て
、
治
療

す
る
も
の
と
考
え
て
い
ま
し
た

が
、
最
近
で
は
、
疾
患
の
原
因

で
あ
る
危
険
因
子
を
発
見
し
、

発
症
を
予
防
し
よ
う
と
変
わ
っ

て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
蒲

郡
市
で
は
、
市
内
の
医
療
機
関

や
保
健
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
基

本
健
康
診
査
・
事
業
所
検
診
な

ど
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た

め
に
も
、
検
診
や
か
か
り
つ
け

医
に
よ
る
定
期
的
な
健
康
チ
ェ

ッ
ク
を
し
て
、
自
分
の
健
康
状

態
を
知
り
、
健
康
的
な
生
活
が

送
れ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

蒲
郡
市
医
師
会
　
河
合
　
雄

やすもと まさ き

　
「
蒲
郡
市
観
光
ビ
ジ
ョ
ン
委

員
会
」
と
い
う
名
前
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？
蒲
郡
に
は
、
た
く

さ
ん
の
観
光
地
や
温
泉
が
あ
り
、

観
光
の
街
と
し
て
知
ら
れ
て
い

な
が
ら
、
今
ま
で
観
光
に
関
す

る
ま
と
ま
っ
た
将
来
計
画
が
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
こ
で
、

昨
年
１０
月
、
観
光
地
「
蒲
郡
」

の
将
来
を
考
え
よ
う
と
、
こ
の

委
員
会
が
始
ま
っ
た
わ
け
で
す
。

　
な
ん
だ
、
そ
ん
な
の
市
役
所

で
よ
く
あ
る
話
っ
て
思
っ
た
あ

な
た
。
こ
の
委
員
会
、
今
ま
で

と
は
少
々
、
趣
が
違
う
ん
で
す
。

委
員
は
、
観
光
業
界
だ
け
で
な

く
、
い
ろ
い
ろ
な
産
業
（
繊
維
、

農
業
、
漁
業
、
飲
食
業
な
ど
）
、

商
店
街
、
市
民
団
体
の
方
な
ど

幅
広
い
方
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、

市
全
体
と
し
て
お
客
様
を
迎
え

る
っ
て
ど
ん
な
こ
と
な
の
か
を

考
え
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の

業
界
や
立
場
の
中
で
、い
ろ
い

ろ
な
角
度
か
ら
観
光
を
考
え
、

ど
ん
な
取
り
組
み
が
で
き
る
の

か
を
検
討
し
て
い
ま
す
。内
容

が
具
体
的
に
な
っ
た
ら
、
ま
た
、

お
知
ら
せ
し
ま
す
ね
。

　
実
は
、
こ
れ
を
読
ん
で
い
る

あ
な
た
に
も
ご
協
力
い
た
だ
け

な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
例

え
ば
、
旅
行
に
行
っ
た
時
、
地

元
の
人
に
あ
い
さ
つ
さ
れ
た
り
、

声
を
掛
け
ら
れ
た
時
な
ど
、
心

が
な
ご
む
と
い
う
か
、
な
ぜ
か

う
れ
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
り

し
ま
せ
ん
か
。
さ
さ
い
な
事
で

す
が
、
こ
の
よ
う
な
言
葉
や
心

づ
か
い
が
、
そ
の
土
地
の
イ
メ

ー
ジ
を
ぐ
っ
と
上
げ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。あ
な
た
の
一
言
が
、

心
づ
か
い
が
、観
光
地「
蒲
郡
」

に
必
要
で
す
。
ご
協
力
、
お

願
い
し
ま
す
。

観
光
ミ
ニ
情
報

入
湯
税
…
温
泉
入
浴
客
よ
り
１
人

当
た
り
１５０
円
の
税
金
を
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

○
蒲
郡
市
の
平
成
１５
年
度
入
湯
税

収
入
額

約
１
億
１
千
万
円

　
こ
の
季
節
、
新
の
じ
ゃ
が
い

も
、
旬
の
さ
や
え
ん
ど
う
が
出

回
っ
て
い
ま
す
。
今
が
お
い
し

い
時
期
で
す
ね
。
じ
ゃ
が
い
も

の
ほ
こ
ほ
こ
感
、
色
鮮
や
か
な

さ
や
え
ん
ど
う
で
旬
を
味
わ
い

ま
し
ょ
う
。

◆
材
料
（
４
人
分
）
◆

豚
も
も
肉
…
…
…
…
…
…
８０
ｇ

（
１
ｃｍ
幅
に
切
る
）
　
　
　
　

酒
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１
杯

じ
ゃ
が
い
も
…
…
…
…
中
１.５
個

（
乱
切
り
）

た
ま
ね
ぎ
…
…
…
中
１
／
２
個

（
５
ｍｍ
く
し
切
り
）
　
　
　
　

に
ん
じ
ん
…
…
…
中
１
／
２
本

（
乱
切
り
ま
た
は
５
ｍｍ
い
ち
ょ

う
切
り
）
　
　
　
　
　
　
　
　

糸
こ
ん
に
ゃ
く
…
…
…
…
６０
ｇ

（
５
ｃｍ
カ
ッ
ト
、
湯
通
し
し
て

お
く
）
　
　
　
　
　
　
　
　
　

さ
や
え
ん
ど
う
…
…
…
１０
さ
や

（
塩
ゆ
で
し
、
１
／
２
〜
１
／

３
に
切
る
）

サ
ラ
ダ
油
…
…
…
小
さ
じ
１
杯

水
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

砂
糖
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１.３
杯

し
ょ
う
ゆ
…
…
…
大
さ
じ
１.５
杯

み
り
ん
…
…
小
さ
じ
２
／
３
杯

◆
作
り
方
◆

① 

サ
ラ
ダ
油
で
豚
肉
を
い
た

め
、酒
を
ふ
り
入
れ
る
。

② 

次
に
、
に
ん
じ
ん
、
じ
ゃ

が
い
も
を
い
た
め
、
水
を
入

れ
、
あ
く
を
取
る
。

③ 

さ
ら
に
、
糸
こ
ん
に
ゃ
く

を
入
れ
る
。

④ 

そ
し
て
、
た
ま
ね
ぎ
を
入

れ
、
砂
糖
、
み
り
ん
、
し
ょ

う
ゆ
を
入
れ
る
。

⑤ 

じ
ゃ
が
い
も
に
く
し
が
通

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
さ
や

え
ん
ど
う
を
入
れ
、
仕
上
げ

る
。

ｃｍ

ｃｍ

し
き

そ

せ
い

ぼ

は
ん

か
わ
い

た
け
し


