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★
白
身
魚
の
フ
リ
ッ
タ
ー
★

揚
げ
物
な
の
に
低
カ
ロ
リ
ー
。カ
レ
ー
の
風
味
で
塩
分
カ
ッ
ト
。

女
性
に
嬉
し
い
ヘ
ル
シ
ー
な
１
品
で
す
。
ふ
わ
ふ
わ
衣
の
優
し

い
食
感
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

卵
１
個
を
卵
白
と
卵
黄
に
分
け
て
お
く
。

② 

魚
は
、
一
口
大
の
削
ぎ
切
り
に
し
、
骨
を
除
い
て
、

軽
く
塩
を
ふ
る
。

③ 

卵
白
は
、
７
分
立
て
く
ら
い
に
泡
立
て
て
お
く
。

④ 

ボ
ウ
ル
に
Ⓐ
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
そ
こ
に
③

を
加
え
、
さ
っ
く
り
混
ぜ
る
。

⑤ 

④
に
②
を
く
ぐ
ら
せ
て
衣
を
つ
け
、
１
６
０
℃
に
熱

し
た
油
に
ゆ
っ
く
り
入
れ
て
、
焼
き
色
が
つ
く
ま
で

揚
げ
、
油
を
き
る
。

⑥ 

器
に
盛
り
付
け
、く
し
切
り
に
し
た
レ
モ
ン
を
添
え
る
。

１人分の栄養価

エネルギー…150kcal
たんぱく質…13.5g　脂質…6.3g
カルシウム…39mg　塩分…1.0g

材
料
（
４
人
分
）｛Ａ○

白身魚（カレイ等） （４切）240g
塩 小さじ1/2
卵白 卵１個分

　　カレー粉 小さじ１
　　卵黄 卵１個分
　　水 大さじ１
　　片栗粉 大さじ４

揚げ油 適量
レモン 1/2個
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熱
中
症
を
予
防
し
よ
う
！

☎５２-４９９９
■
熱
中
症
の
症
状

　

熱
中
症
に
は
次
の
よ
う
な
症
状
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
様
な
症
状
が
み
ら
れ
た
ら
涼

し
い
場
所
に
移
動
し
て
体
を
冷
や
し
、
水

分
摂
取
を
し
ま
し
ょ
う
。

・
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、

　

筋
肉
痛
、
大
量
の
汗

・
頭
痛
、
吐
き
気
、
体
の
だ
る
さ

・
意
識
が
無
く
な
る
、
け
い
れ

　

ん
、
呼
び
か
け
に
対
し
返
答

　

が
お
か
し
い
、
ま
っ
す
ぐ
に

　

歩
け
な
い
、
高
い
熱
が
あ
る

　

熱
中
症
は
気
温
の
変
化
だ
け
で
な
く
、
体
調
や

暑
さ
へ
の
適
応
な
ど
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

こ
と
に
よ
り
起
こ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
熱
中
症

は
暑
さ
に
慣
れ
て
お
ら
ず
上
手
に
発
汗
で
き
な
い

梅
雨
明
け
の
７
月
～
８
月
上
旬
に
多
発
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
早
い
時
期
か
ら
熱
中
症
に
か
か
ら
な
い
よ
う
予
防
を
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。■

熱
中
症
予
防

　

熱
中
症
予
防
が
で
き
て
い
る
か
チ
ェ
ッ

ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

□
こ
ま
め
に
水
分
補
給
し
て
い
る
。

　

の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
こ
ま
め
に

水
分
補
給
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

□
涼
し
い
服
装
を
し
、
外
出
時
に
は
日
傘

を
さ
し
た
り
帽
子
を
着
用
し
て
い
る
。

　

体
に
ぴ
っ
た
り
と
し
た
衣
類
よ
り
も
ゆ

と
り
が
あ
る
衣
類
を
着
用
し
、
熱
の
放
散

を
促
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
炎
天
下
で
作

業
を
す
る
と
き
は
薄
手
の
白
っ
ぽ
い
衣
類

を
着
用
し
、
通
気
性
の
よ
い
帽
子
が
好
ま

し
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

□
エ
ア
コ
ン
・
扇
風
機
を
上
手
に
利
用
し

　

て
い
る
。

　

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
は
、
温
度
設
定
に

気
を
つ
け
た
り
、
体
に
直
接
あ
た
ら
な
い

よ
う
風
向
き
を
調
節
す
る
な
ど
工
夫
を
す

る
と
体
が
冷
え
す
ぎ
ず
、
快
適
に
使
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。

□
暑
い
時
は
無
理
を
せ
ず
、
こ
ま
め
に
休

　

憩
を
と
っ
て
い
る
。

　

熱
中
症
予
防
は
で
き
て
い
ま
し
た
か
？

熱
中
症
は
、
温
度
に
対
す
る
感
覚
が
弱
く

な
っ
て
い
る
高
齢
者
や
体
温
の
調
節
機
能

が
十
分
発
達
し
て
い
な
い
幼
児
は
特
に
注

意
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

※
参
考
：
熱
中
症
予
防
環
境
保
健
マ
ニ
ュ
ア
ル

軽重

※
上
の
図
で
、
中
度
の
症
状
の
場
合
に
自
分
で

水
分
を
と
れ
な
い
と
き
や
重
度
の
症
状
が
み

ら
れ
た
と
き
は
病
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

中


