
（評）水の郷いんざいの１
コマをうまく捉えている作
品。

　
ユ
ニ
ー
ク
な
4
コ
マ
漫
画
で
楽

し
ま
せ
て
く
れ
て
い
る
「
ナ
ス
ち

ゃ
ん
」。今
月
号
で
な
ん
と
2
0
0

回
。
こ
の
「
ナ
ス
ち
ゃ
ん
」
の
誕

生
に
つ
い
て
調
べ
て
み
ま
し
た
。

月
に
一
度
家
族
で
健
康
に
つ
い
て

考
え
、
体
に
い
い
事
を
実
践
す
る

日
を
定
め
よ
う
と
平
成
2
年
5
月

に「
す
こ
や
か
タ
ウ
ン
推
進
運
動
」

を
ス
タ
ー
ト
す
る
際
の
キ
ャ
ラ
ク

タ
ー
と
し
て
誕
生
し
た
そ
う
で
す
。

名
前
の
由
来
は
、
体
に
良
い
こ
と

を
し
て
、
体
に
悪
い
こ
と
を
控
え

よ
う
と
い
う
こ
と
か
ら
「
ノ
ー
・

ア
ル
コ
ー
ル
・
ス
モ
ー
キ
ン
グ
・

デ
ー
」
の
頭
文
字
の
Ｎ
Ａ
Ｓ
＝
ナ

ス
だ
そ
う
で
す
。
作
者
の
保
健
師

Ｒ
氏
に
製
作
秘
話
を
訪
ね
た
と
こ

ろ
「
産
休
中
の
製
作
が
き
つ
か
っ

た
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
も
紙
面
に
花
を
添
え
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
碓Ｈ
 

第19回　ふるさと発見フォトコンテスト
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

新ジャガの味噌そぼろ煮

碓碓１７１７００ 

平成２２年（２０１０）５月１日号（１２）

　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）～新ジャガの美味しい季節にいかがですか
～
新ジャガイモ４００扱、鶏ひき肉１００扱、かつおだし２カップ、
みそ大さじ３、すりゴマ大さじ２、サラダ油大さじ１、
碓Ａ （砂糖大さじ１・１／２、酒大さじ１、みりん大さじ１、
水溶きカタクリ粉…カタクリ粉大さじ１／２、水大さじ１）。
　作り方
①ジャガイモは皮をこそげて、大きい場合は一口大に切り、
水にさらして、でんぷんを落とす。
②●１ をざるにあげて水気をきる。
③鍋にサラダ油を熱して、●２ を薄く色づくまで炒め、かつお
だしを入れ鶏ひき肉をほぐしながら加える。
④沸騰したらあくをとり、碓Ａ を加えて中火で約１０分程、ジャ
ガイモが柔らかくなるまで煮る。
⑤●４ にみそを溶きながら加え、全体になじんだら、水溶きカ
タクリ粉でとろみをつける。器に盛り、すりゴマをかける。　
★１人分の栄養価★
エネルギー 222kcal、たんぱく質9.0扱、脂質 8.4扱、カルシ
ウム 70葵、塩分 1.3扱。
提供…地区健康推進員のみなさん。

 知
っ
て
安
心
　

          妊
婦
さ
ん
の
外
出
術

－86－

　『
最
近
疲
れ
や
す
く
な
り
、気
が

め
い
っ
て
い
た
所
、
新
聞
の
チ
ラ

シ
に
、
貧
血
や
便
秘
に
効
果
が
あ

り
、　
歳
は
若
返
る
と
い
う
サ
プ

10

リ
メ
ン
ト
が
載
っ
て
い
た
、
す
ぐ

に
電
話
で
注
文
。
飲
む
だ
け
な
の

で
続
け
や
す
く
、
し
か
も
分
量
よ

り
も
多
く
飲
め
ば
効
果
も
大
き
い

の
で
は
な
い
か
、
と
倍
量
近
く
飲

み
続
け
た
。
半
年
後
、
顔
色
が
黒

ず
ん
で
き
て
慌
て
て
皮
膚
科
で
診

て
も
ら
っ
た
所
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

が
原
因
の
よ
う
だ
、と
言
わ
れ
た
』

と
い
う
　
代
女
性
か
ら
の
相
談
が

50

あ
り
ま
し
た
。

　
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
「
栄
養
補
助

食
品
」「
栄
養
機
能
食
品
」「
健
康

食
品
」
な
ど
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す

が
元
々
は
英
語
の
「
ダ
イ
エ
タ
リ

　
5
月
に
入
る
と
、
待
ち
に
待
っ

た
大
型
連
休
が
あ
り
ま
す
。
気
候

も
良
く
な
っ
て
き
て
、
少
し
遠
く

ま
で
出
か
け
る
の
に
よ
い
季
節
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
妊
娠
中
の
人

に
と
っ
て
も
、
外
出
は
ス
ト
レ
ス

発
散
や
気
分
転
換
に
な
り
ま
す
。

　
た
だ
し
、
い
つ
も
よ
り
も
少
し

だ
け
気
を
つ
け
て
、
十
分
な
準
備

を
し
て
出
か
け
ま
し
ょ
う
。

　【
持
ち
物
】

　
少
し
の
外
出
で
も
健
康
保
険
証

ー
・
サ
プ
リ
メ
ン
ト
」
に
由
来
し

て
い
ま
す
。

　
日
々
の
食
事
か
ら
な
か
な
か
取

れ
な
い
成
分
や
、
健
康
の
維
持
・

増
進
が
期
待
で
き
る
成
分
を
含
む

食
品
で
あ
っ
て
、
効
能
・
効
果
を

う
た
う
こ
と
が
で
き
る
薬
と
は
違

い
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
か
ら
栄
養
の
機
能

表
示
が
認
め
ら
れ
た
も
の
に
つ
い

て
は
「
保
健
機
能
食
品
」
と
表
示

で
き
、
こ
の
う
ち
厚
生
労
働
省
の

審
査
が
必
要
な
も
の
が
「
特
定
保

健
用
食
品
」、審
査
が
不
要
な
も
の

が
「
栄
養
機
能
食
品
」
で
す
。

　
保
健
機
能
食
品
以
外
の
一
般
食

品
は
「
い
わ
ゆ
る
健
康
食
品
」
と

な
っ
て
お
り
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は

一
般
食
品
で
す
。

　
健
康
に
不
安
を
持
つ
人
を
だ
ま

す
手
口
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
限
り

ま
せ
ん
。

　
今
年
1
月
、
ガ
ン
が
治
る
と
い

う
ブ
レ
ス
レ
ッ
ト
を
製
造
販
売
し

た
会
社
が
摘
発
さ
れ
ま
し
た
。
バ

ラ
ン
ス
良
い
食
事
に
心
掛
け
、
自

分
に
本
当
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
必

要
な
の
か
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

架
市
消
費
生
活
相
談
室
（
緯
内
線

3
9
6
。
月
、
水
、
金
・
午
前
　10

時
～
正
午
、
午
後
1
時
～
4
時
）。

と
母
子
健
康
手
帳
を
持
ち
歩
く
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
母
子
健

康
手
帳
に
は
妊
娠
中
の
経
過
や
緊

急
連
絡
先
な
ど
が
書
か
れ
て
お
り
、

何
か
あ
っ
た
時
の
強
い
味
方
に
な

っ
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
お
腹
が

目
立
っ
て
く
る
前
か
ら
、
マ
タ
ニ

テ
ィ
マ
ー
ク
を
つ
け
て
周
囲
の
人

に
協
力
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　【
主
治
医
に
相
談
】

　
遠
く
の
外
出
の
場
合
に
は
、
必

ず
主
治
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　【
妊
娠
4
週
～
　
週
】

15

　
こ
の
時
期
は
つ
わ
り
が
あ
る
こ

と
が
多
い
の
で
、
無
理
せ
ず
ゆ
っ

く
り
休
み
ま
し
ょ
う
。

　
・
体
調
が
良
け
れ
ば
、
タ
バ
コ

の
煙
や
感
染
症
に
気
を
つ
け
て
外

出
し
ま
し
ょ
う
。

　【
妊
娠
　
週
～
　
週
】

16

27

　
少
し
ず
つ
お
腹
は
目
立
ち
始
め

ま
す
が
、
比
較
的
体
調
が
安
定
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

・
自
転
車
や
バ
イ
ク
な
ど
は
お
腹

が
大
き
く
な
っ
て
く
る
と
、
バ
ラ

ン
ス
が
と
り
に
く
く
な
っ
て
転
倒

す
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、

控
え
ま
し
ょ
う
。

・
バ
ス
や
電
車
の
乗
り
継
ぎ
だ
け

で
も
疲
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
疲
れ
た
ら
休
む
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　【
妊
娠
　
週
～
】

28

・
ひ
と
り
で
の
外
出
は
何
か
あ
っ

た
時
に
心
配
な
の
で
、
誰
か
と
行

く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
陣
痛
が
起
き
る
な
ど
体
調
に
変

化
が
あ
っ
た
場
合
に
は
主
治
医
に

電
話
し
ま
し
ょ
う
。

架
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
碓42 
5

5
9
5
）。

 サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
薬
と
同
じ
、

と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

～ 35 ～

消費生活

知知っっ得得！！

印西市観光協会主催


