
　

歯
科
治
療
に
は
色
々
な
も
の
が

あ
り
ま
す
が
、今
回
は
、根
管
治

療〔
歯
の
根
の
治
療
〕
に
焦
点
を

合
わ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。
根
管
治

療
は
、正
式
に
は
歯
内
療
法
と
い

う
歯
科
学
の
一
分
科
の
中
の
治
療

法
の
ひ
と
つ
で
す
。歯
内
療
法
と

い
う
言
葉
の
意
味
は「
歯
の
中

〔
内
〕」
の
治
療
で
あ
り
、
そ
れ
は
、

基
本
的
に
は
歯
髄〔
歯
の
神
経
〕

に
対
す
る
治
療
で
す
。
そ
う
い
う

意
味
で
は
根
管
治
療
は
、狭
義
の

歯
内
療
法
と
考
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
こ
こ
で
根
管
治
療
の
成
功

と
失
敗
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し

ょ
う
。

　

根
管
治
療
の
成
功
率
は
何
％

位
で
し
ょ
う
か
？
成
功
率
に
つ
い

て
は
さ
ま
ざ
ま
な
報
告
が
な
さ
れ

て
い
ま
す
が
、成
功
率
１
０
０
％

と
い
う
報
告
例
は
た
だ
の
一
例
も

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
歯
根
内
の

根
管〔
歯
の
神
経
が
入
っ
て
た
場

所 

図
❶
〕
の
走
行
状
態
を
考
え

て
み
る
と
容
易
に
納
得
が
い
き
ま

す
。歯
の
標
本
を
顕
微
鏡
で
み
る

と
、歯
根
内
に
は
根
管
が
網
の
目

の
よ
う
に
存
在
し
て
い
る
の
で
す
。

こ
の
実
態
が
あ
る
か
ぎ
り
、歯
根

内
の
全
て
の
根
管
を
治
療
し
き
る

こ
と
は
不
可
能
で
す
。治
療
し
き

れ
な
か
っ
た
根
管
は
ど
う
な
る
の

で
し
ょ
う
か
？
そ
れ
ら
は
、感
染

根
管〔
ば
い
菌
が
入
り
込
ん
だ
腐

敗
し
た
根
管
〕
と
し
て
、残
存
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
成

功
率
１
０
０
％
に
な
ら
な
い
理
由

で
す
。
つ
ま
り
ど
ん
な
に
厳
密
に

根
管
治
療
を
行
っ
て
も
、
そ
れ
は

失
敗
へ
の
道
を
辿
る
の
で
す
。

　
で
は
こ
こ
で
根
管
治
療
の
失
敗

と
は
、具
体
的
に
ど
う
い
う
も
の

か
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。
根
管
治

療
の
失
敗〔
予
後
不
良
〕
に
は
、

「
根
尖
病
巣
の
出
現
」
と「
歯
根

破
折
」
と
い
う
２

つ
の
場
合
が
あ

り
ま
す
。「
根
尖

病
巣
の
出
現
」

と
は
、歯
根
に
ば

い
菌
が
貯
留
す

る
こ
と
で
歯
根

の
先
端
や
側
面

が
化
膿
す
る
こ

と
で
す
。
化
膿
す

る
原
因
は
、前
述

し
た
、成
功
率
１
０
０
％
に
な
ら

な
い
理
由
に
よ
り
ま
す
。

「
歯
根
破
折
」
と
は
、文
字
通
り

歯
根
が
折
れ
て
し
ま
う
こ
と
で

す
。
と
こ
ろ
で
、感
染
根
管
の
治

療
、即
ち
根
管
の
感
染
除
去
は
ど

の
よ
う
に
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　

そ
れ
は
、根
管
拡
大
と
い
う
手

技〔
フ
ァ
イ
ル
と
い
う
治
療
器
具

で
感
染
根
管
内
を
削
り
取
り
、
ば

い
菌
を
掻
き
出
す
行
為 

図
❷
〕

を
も
っ
て
お
こ
な
い
ま
す
。
し
か

し
、皮
肉
な
こ
と
に
根
管
拡
大
と

い
う
行
為
は「
歯
根
破
折
」
の
原

因
に
も
な
り
得
る
の
で
す
。（
根
管

を
拡
大
し
た
結
果
、歯
根
の
壁
が

薄
く
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。）

　

そ
れ
で
は
、根
管
治
療
の
成
功

率
を
高
め
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
か
？

　

高
い
成
功
率
を
際
限
な
く
追
い

求
め
て
い
く
と
、最
後
は「
抜
髄

を
し
な
い〔
神
経
を
取
ら
な
い
〕」、

「
根
管
を
い
じ
ら
な
い
」
と
い
う
結

論
に
到
達
す
る
の
で
す
。

　

そ
れ
は
、具
体
的
に
は
、歯
科

医
療
の
重
点
を
虫
歯
の
予
防
や
早

期
治
療
に
置
く
こ
と
で
あ
り
、歯

牙
切
削
時
に
歯
髄
に
対
し
て
細
心

の
配
慮
を
す
る
こ
と
な
の
で
す
。

　

す
な
わ
ち
、「
歯
髄〔
神
経
〕
の

保
護
」
を
す
る
こ
と
が
結
果
と
し

て
、歯
の
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
に

な
る
の
で
す
。　
　
　
　
　
（
T
）

　
「
だ
る
ま
ち
ゃ
ん
」

シ
リ
ー
ズ
、「
か
ら
す

の
パ
ン
や
さ
ん
」
な
ど

の
絵
本
で
知
ら
れ
る
作

家
、
加
古
里
子（
か
こ
・

さ
と
し
）
さ
ん
が
、
５

月
２
日
に
92
歳
で
死
去

し
た
。

　

福
井
県
出
身
、
１
９
４
８
年

東
大
工
学
部
卒
。
会
社
勤
務
の

傍
ら
、
川
崎
市
の
貧
困
地
域
で

セ
ツ
ル
メ
ン
ト
（
困
窮
者
へ
の

奉
仕
支
援
）
活
動
に
参
加
、
そ

こ
で
子
供
向
け
の
紙
芝
居
を
自

作
し
た
体
験
か
ら
、
絵
本
作
家

に
転
じ
た
。

　
「
か
ら
す
の
パ
ン
や
さ
ん
」
の

続
編
が
出
版
さ
れ
た
と
聞
き
購

入
し
た
ば
か
り
だ
っ
た
。
絵
本

を
開
け
ば
細
や
か
な
絵
が
並
び
、

懐
か
し
さ
に
ふ
と
笑
顔
に
な
っ

て
い
る
。
心
の
中
に
あ
る
絵
本

の
思
い
出
は
幼
き
日
の
自
分
と

親
を
繋
ぐ
大
切
な
宝
物
。

　

公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
加

古
さ
ん
の
こ
ん
な
詩
が
載
っ
て

い
る
。

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ

　
　

よ
り　

た
く
ま
し
く
あ
れ

　
　

よ
り　

う
つ
く
し
く
あ
れ

　
　

よ
り　

す
こ
や
か
で
あ
れ

　
　

よ
き
み
ら
い
の
た
め
に　
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押
さ
え
お
へ
そ
を
覗
き
込
む

よ
う
に
す
る

❹
５
秒
間
手
の
ひ
ら
と
お
で
こ

で
押
し
合
い
を
す
る

　

こ
の
手
順
を
出
来
れ
ば
毎
食

前
10
回
、
１
日
30
回
以
上
を
目

標
に
行
い
仕
上
げ
に
反
対
の
手

で
、
の
ど
仏
の
上
を
触
り
筋
肉

が
硬
く
な
っ
て
い
る
の
を
確
認

す
る
と
良
い
そ
う
で
す
。
二
人

で
押
し
合
い
を
交
代
し
な
が
ら

行
う
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　

嚥
下
お
で
こ
体
操
や
上
記
の

お
口
や
舌
の
運
動
を
行
う
お
す

す
め
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
食
前
で

す
。
体
操
に
よ
り
筋
肉
が
動
き

　

毎
年
院
内
の
待
合
室
に
掲
示

さ
れ
る
６
月
４
日
か
ら
６
月
10

日
ま
で
の
歯
と
口
の
健
康
週
間

の
ポ
ス
タ
ー
を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？

　

こ
の
ポ
ス
タ
ー
は
医
療
福
祉

生
協
の
取
り
組
み
で
歯
と
口
の

衛
生
に
関
す
る
知
識
の
普
及
啓

発
と
と
も
に
国
民
の
健
康
保
持

増
進
に
寄
与
す
る
事
を
目
標
と

し
「
歯
科
疾
患
予
防
、
早
期
発

見
早
期
治
療
に
よ
り
歯
の
寿
命

を
延
ば
す
事
」「
お
い
し
く
長
生

き
の
ま
ち
づ
く
り
」
を
広
く
知

っ
て
も
ら
う
為
の
物
で
す
。

　
一
昨
年
は
口
呼
吸
を
予
防
し
、

鼻
呼
吸
を
自
然
に
行
う
た
め
の

口
の
健
康
体
操
「
あ
い
う
べ
体

操
」
昨
年
は
高
齢
に
伴
い
、
歯

や
口
の
周
り
の
筋
肉
や
機
能
が

衰
え
る
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予

防
の
た
め
に
「
舌
力
ア
ッ
プ
体

操
」
で
し
た
。
今
年
は
喉
を
鍛

え
て
飲
み
込
む
力
を
維
持
し
誤

嚥
性
肺
炎
を
予
防
す
る
「
嚥
下

お
で
こ
体
操
」
で
す
。

　

嚥
下
お
で
こ
体
操
の
手
順
は

❶
背
筋
を
伸
ば
し
て
座
る

❷
お
で
こ
に
手
の
ひ
ら
を
当
て

る
❸
頭
が
動
か
な
い
よ
う
に
手
で
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ひよこ豆には葉酸、鉄分、マグネシウム、亜鉛
などのミネラルなどの栄養素が豊富に含まれて
います。葉酸は動脈硬化、糖尿病などの原因
となるホモシステインを解毒する働きがあります。
食物繊維も豊富で満腹感も持続させるのでダ
イエットにも効果的。冷めても美味しいので作
りおきのおかずとして最適です♪

【材料（4人分）】

【作り方】
❶紙パックのひよこ豆をザルに開けて水分を切
る。
❷玉ねぎ1個、にんじん1本、ニンニク2片をみじ
ん切りにしておく。
❸フライパンにサラダ油を回し入れ、合い挽き
肉を炒める。中火で3分ほど炒めたら②を入
れて更に炒める。
❹①を入れて均等に混ぜたらトマト缶を入れ、
粉末の鶏ガラスープ、赤ワイン、チリパウダ
ーを入れて混ぜながら水分を飛ばして行く。
❺10分ほどでとろみがついてくるのでケチャッ
プ、塩胡椒、カレー粉を入れて味を整えれば
出来上がり。

ひよこ豆
合い挽き肉
玉ねぎ
にんじん
トマト缶
赤ワイン
サラダ油
ケチャップ
塩胡椒
チリパウダー
粉末鶏ガラスープ
カレー粉
ニンニク

紙パック380グラム2箱
300g
1個
1本
1缶
大さじ2
大さじ1
大さじ1
小さじ1
大さじ1
小さじ1
小さじ1
2片

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単
チリコンカン

（ひき肉と玉ねぎと豆のスパイシーなトマト煮）

ず
、
や
わ
ら
か
い
も
の
か
ら
順

に
試
す
。②
咀
嚼
は
な
る
べ
く
両

方
の
奥
歯
を
使
う
。
…
…
な
ど
）

　

新
し
く
総
入
れ
歯
を
作
っ
た

場
合
、
そ
の
入
れ
歯
が
う
ま
く

使
え
る
よ
う
に
正
し
い
顎
の
位

置
に
戻
し
、
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
す
る
治
療
（
お
口
の
リ
ハ
ビ

リ
）
が
必
要
な
患
者
さ
ん
も
多

い
よ
う
で
す
。
時
間
は
か
か
り

ま
す
が
、
お
口
に
合
っ
た
入
れ

歯
を
作
る
こ
と
は
可
能
で
す
。

　

そ
の
よ
う
に
し
て
作
っ
た
入

れ
歯
の
完
成
後
は
、
装
着
し
て

日
常
生
活
で
使
っ
て
も
ら
い
な

が
ら
不
具
合
や
違
和
感
な
ど
が

な
い
か
を
確
認
し
な
が
ら
、
微

調
整
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

も
し
、
痛
み
な
ど
を
感
じ
る
様

で
し
た
ら
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

総
入
れ
歯
に
な
っ
た
方
は
、

突
然
歯
が
全
部
無
く
な
っ
た
わ

け
で
は
な
く
、
年
月
を
経
て
徐
々

に
自
分
の
歯
が
無
く
な
っ
て
行

っ
た
と
想
像
さ
れ
ま
す
。

　

歯
が
無
く
な
っ
て
い
く
過
程

で
、
残
っ
て
い
る
歯
や
痛
く
な

い
と
こ
ろ
で
咬
む
習
慣
に
よ
り

徐
々
に
本
来
の
顎
の
関
節
か
ら

微
妙
に
ズ
レ
て
し
ま
い
、
本
来

の
正
常
な
咬
み
合
わ
せ
か
ら
ず

れ
た
位
置
で
い
つ
も
咬
む
癖
が

出
来
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
咬
み
癖
が
あ
る
と
、

入
れ
歯
が
ず
れ
落
ち
た
り
、
食

べ
物
が
咬
み
づ
ら
く
、
う
ま
く

入
れ
歯
が
使
え
な
い
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
自
分
の
歯
と

違
っ
て
、
総
入
れ
歯
に
合
っ
た
、

咬
み
方
と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。

（
①
い
き
な
り
固
い
も
の
は
試
さ

入
れ
歯
で
お
口
の
リ
ハ
ビ
リ

入
れ
歯
で
お
口
の
リ
ハ
ビ
リ

入
れ
歯
で
お
口
の
リ
ハ
ビ
リ

誤
嚥
性
肺
炎
予
防
に
も 「
嚥
下
お
で
こ
体
操
」

出
し
、
運
動
の
刺
激
で
唾
液
が

出
る
こ
と
に
よ
り
飲
み
込
み
や

す
く
食
べ
や
す
く
な
る
為
、
誤

嚥
予
防
と
し
て
も
効
果
的
な
為

で
す
。
勿
論
お
食
事
前
以
外
も

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、
お
風
呂

に
入
り
な
が
ら
な
ど
行
う
タ
イ

ミ
ン
グ
は
自
由
で
す
、
継
続
は

力
な
り
、
楽
し
く
続
け
ら
れ
る

の
が
一
番
で
す
。
毎
日
の
継
続
に

よ
り
効
果
を
発
揮
す
る
体
操
で

は
あ
り
ま
す
が
、
体
操
に
よ
り

ど
こ
か
に
痛
み
が
出
る
際
な
ど

は
無
理
を
せ
ず
で
き
る
範
囲
で

続
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。
皆
さ
ん
か
ら
の
嚥
下
お

で
こ
体
操
を
や
っ
て
み
て
の
感

想
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。


