
予
防
接
種
を
し
よ
う
！

自
分
へ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

　
今
ま
で
予
防
接
種
を
受
け
た
こ

と
が
あ
る
人
も
、
受
け
た
こ
と
が

な
い
人
も
、
も
う
一
度
予
防
接
種

の
対
象
年
齢
で
は
な
い
か
を
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。
も
し
、
予
防
接

種
を
受
け
た
か
ど
う
か
分
か
ら
な

い
、
抗
体
の
な
い
人
・
低
い
人
は
、

早
め
に
医
療
機
関
に
ご
相
談
の
上
、

予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
感
染
症
に
よ
っ
て
は
、

感
染
し
て
か
ら
3
日
以
内
に
予
防

接
種
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
症

を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
特
に
4
月
か
ら
6
月
に
か
け
て

症
に
よ
る
患
者
の
発
生
や
死
亡
者

の
大
幅
な
減
少
を
も
た
ら
す
大
き

な
役
割
を
果
た
し
て
き
ま
し
た
。

　
近
年
で
は
、
麻
し
ん
（
は
し
か
）

や
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行

が
社
会
的
な
問
題
と
な
り
、
海
外

渡
航
に
よ
り
日
本
か
ら
感
染
症
を

輸
出
、
輸
入
さ
れ
た
り
し
て
し
ま

っ
て
い
る
現
状
に
あ
り
ま
す
。

　
市
で
も
昨
年
は
、
休
校
や
学
校

行
事
の
中
止
が
相
次
ぎ
ま
し
た
。

そ
の
よ
う
な
こ
と
を
防
ぐ
た
め
に

も
予
防
接
種
は
、
私
た
ち
の
生
活

に
は
欠
か
せ
な
い
役
割
が
あ
り
ま

す
。
感
染
症
の
発
生
を
防
ぎ
、
ま

ん
延
さ
せ
な
い
た
め
に
も
予
防
接

種
は
有
効
で
す
。

　
現
在
は
、
乳
幼
児
期
に
行
う
定

期
の
予
防
接
種
だ
け
で
は
な
く
任

意
予
防
接
種
が
増
え
て
き
て
い
ま

す
。
例
え
ば
、
髄
膜
炎
を
予
防
す

る
ヒ
ブ
ワ
ク
チ
ン
、
子
宮
頸
が
ん

予
防
の
ワ
ク
チ
ン
、
肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
な
ど
の
新
し
い
ワ
ク
チ
ン

の
開
発
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
日
本
で
は
任
意
の
予
防

接
種
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
先
進

諸
国
で
は
、
ワ
ク
チ
ン
で
予
防
で

き
る
感
染
症
は
積
極
的
に
予
防
す

る
と
の
強
固
な
方
針
に
よ
っ
て
国

ろ
に
存
在
し
て
い
ま
す
。

　
抗
菌
薬
や
抗
ウ
ィ
ル
ス
薬
な
ど

に
よ
っ
て
感
染
症
を
克
服
で
き
る

時
代
も
あ
り
ま
し
た
が
、
今
で
は

困
難
で
す
。
治
療
方
法
も
な
く
、

予
防
接
種
で
し
か
防
ぐ
こ
と
が
で

き
な
い
感
染
症
が
多
く
な
っ
て
き

ま
し
た
。

　
予
防
接
種
は
、
こ
れ
ま
で
痘

（
と
う
）
そ
う
、
ポ
リ
オ
、
麻
し

ん
（
は
し
か
）
な
ど
多
く
の
感
染

症
対
策
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
感
染

　「
予
防
接
種
」と
い
う
言
葉
を
耳

に
す
る
と
み
な
さ
ん
は
、
何
を
思

い
う
か
べ
ま
す
か
。

　「
本
当
に
予
防
で
き
る
の
か

な
」「
な
ん
か
痛
そ
う
だ
な
」「
副

反
応
は
大
丈
夫
か
な
」
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
事
を
思
い
浮
か
べ
る
と
思

い
ま
す
。
予
防
接
種
の
目
的
は
、

自
分
が
感
染
症
に
か
か
り
に
く
く

す
る
こ
と
、
他
人
に
感
染
さ
せ
な

い
よ
う
に
す
る
こ
と
、
感
染
症
に

か
か
っ
た
場
合
、
重
症
に
な
ら
な

い
よ
う
に
す
る
こ
と
な
ど
で
す
。

　
予
防
接
種
を
し
た
か
ら
と
い
っ

て
、
必
ず
病
気
を
予
防
で
き
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。　

　
感
染
症
を
引
き
起
こ
す
ウ
ィ
ル

ス
は
、
私
た
ち
の
身
の
回
り
に
は

見
え
な
く
て
も
、
あ
ら
ゆ
る
と
こ

（
評
）
春
の
１
コ
マ
を
う
ま
く
捉

え
て
い
る
。
春
の
ぽ
か
ぽ
か
し
た

雰
囲
気
が
伝
わ
っ
て
く
る
。

　
今
号
は
、
合
併
後
初
め
て
の
発

行
。
A
4
判
の
広
報
を
見
慣
れ
た

旧
印
旛
村
・
本
埜
村
の
み
な
さ
ん

に
は
、
タ
ブ
ロ
イ
ド
判
の
『
広
報

い
ん
ざ
い
』
に
戸
惑
わ
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

　「
広
報
と
広
聴
は
車
の
両
輪
」と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
わ
た
し
た
ち

広
報
広
聴
班
は
、
市
政
に
関
す
る

情
報
は
広
報
紙
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

な
ど
で
お
知
ら
せ
す
る
と
と
も
に
、

み
な
さ
ん
か
ら
の
市
に
対
す
る
意

見
な
ど
も
伺
っ
て
い
ま
す
。

　
よ
り
良
い
ま
ち
づ
く
り
の
た
め

に
は
市
民
の
み
な
さ
ん
の
意
見
や

提
言
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
市
政
ポ

ス
ト
・
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
用
意
し

た
行
政
相
談
・
市
長
談
話
室
・
ふ

れ
あ
い
懇
談
会
な
ど
市
の
広
聴
制

度
を
利
用
し
、
市
に
対
す
る
意
見

を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。　
　
　
 碓TM 
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正
し
く
お
知
ら
せ

春キャベツのカニあんかけ

碓碓1616９９ 

平成２２年（２０１０）４月１日号（１４）

民
の
健
康
を
守
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
予
防
接
種
の
種
類
も
多
い
状

況
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
は
、
国
民
一
人
ひ
と

り
が
予
防
接
種
の
有
効
性
や
重
要

性
を
理
解
し
、
意
識
を
高
め
て
い

く
こ
と
が
必
要
で
す
。

は
、
麻
し
ん
の
流
行
時
期
と
な
り

ま
す
。
麻
し
ん
は
、
現
在
の
と
こ

ろ
、
決
定
的
な
治
療
法
は
な
く
、

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
で
予
防
す
る
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
な
お
、
予
防
接
種
に
関
す
る
相

談
が
あ
り
ま
し
た
ら
中
央
保
健
セ

ン
タ
ー
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
（
関
連
情
報
は
本
紙
7
ペ
ー

ジ
に
掲
載
）。

架
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
○42 
5

5
9
5
）

 予
防
接
種
で

　
　
病
気
を
防
ご
う
！

－８５－

　　　　　いろいろ食べて生活習慣予防！
　材料（４人分）～春キャベツの甘さとしょうがのさ
わやかな風味で食欲がアップします～
キャベツ５００扱、長ネギ１００ｇ、ショウガ１かけ、だし
の素小さじ２、しょう油小さじ２、ズワイガニのほぐ
し身１６０扱、カタクリ粉小さじ２。　
　作り方
①キャベツは、くし型に切る。長ネギは小口切り、シ
ョウガはみじん切りにする。
②●１ を鍋に入れて水１カップ、だしの素、しょう油を
加え、ふたをして１０分ほど蒸し煮し、キャベツを取り
出し皿に盛る。
③残りの蒸し汁にカニを加えて火を通し、倍量の水で
溶いたカタクリ粉を加えてとろみ（カニがぽとりと落
ちる程度のとろみ）をつける。
④●２ に●３ をかけてできあがり。
★１人分の栄養価★
エネルギー７７kcal、たんぱく質８.９扱、脂質０.５扱、カ
ルシウム９1葵、塩分1.７扱。
提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催


