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第22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

白菜とチンゲン菜の豚バラ塩あんかけ

「
予
防
接
種
」
は

　
あ
な
た
の
大
切
な
人
を
守
る
鍵

－１３１－

いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（４人分）
豚ばら肉２００ｇ、白菜１/６株、チンゲン菜 2株、
ニンニク１かけ、鶏がらスープの素大さじ1 、ご
ま油大さじ1、こしょう少々、水溶き片栗粉 適量
　作り方
①豚ばら肉は一口大に切り、白菜とチンゲン菜は
ざく切り、ニンニクはうす切りにする。
②フライパンにごま油を熱してニンニクをいた
め、豚ばら肉・白菜・チンゲン菜の順にいためる。
③●2 に水１００穐を入れて、煮立ったら鶏がらスー
プの素・こしょうを加えて味を調え、水溶き片栗
粉でとろみをつける｡
★1人あたりの栄養価
エネルギー28７kcal、たんぱく質８.２ｇ、脂質２０.７
扱、カルシウム7４葵、 塩分１.４ｇ
提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催

平成２６年（２０１４）３月１日号（１２）

　
昨
年
は
風
し
ん
の
流
行
が
あ
り
、

大
人
へ
の
予
防
接
種
が
勧
め
ら
れ
ま

し
た
。
高
齢
者
の
肺
炎
球
菌
予
防
接

種
も
テ
レ
ビ
な
ど
の
で
宣
伝
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
、
改
め
て
予
防
接
種
の

存
在
を
身
近
に
感
じ
た
人
も
多
い
と

思
い
ま
す
。

　
予
防
接
種
は
、
感
染
予
防
・
発
病

予
防
・
重
症
化
予
防
、
そ
し
て
感
染

症
の
ま
ん
延
を
防
ぐ
こ
と
を
目
的
と

し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
…

①
自
分
が
か
か
ら
な
い

②
か
か
っ
て
も
軽
く
す
む

③
ま
わ
り
に
う
つ
さ
な
い

　
以
上
が
、
大
き
な
役
割
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

怯
定
期
接
種
と
任
意
接
種

　
定
期
接
種
は
、
予
防
接
種
法
で

「
予
防
接
種
を
受
け
る
よ
う
に
努
力

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
種
類
は
B
C
G
（
結
核
）・

4
種
混
合
・
ヒ
ブ
・
小
児
肺
炎
球
菌
・

M
R
（
麻
し
ん
風
し
ん
）・
日
本
脳

炎
・
高
齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど

が
あ
り
ま
す
。　

　
ま
た
、
定
期
接
種
に
は
定
め
ら
れ

た
接
種
年
齢
・
接
種
間
隔
が
あ
り
ま

す
。
定
め
ら
れ
た
期
間
内
で
あ
れ
ば

公
費
の
補
助
を
受
け
て
接
種
で
き
、

万
が
一
健
康
被
害
が
あ
っ
た
場
合
は
、

国
が
治
療
費
な
ど
を
補
償
す
る
制
度

が
あ
り
ま
す
。

　
任
意
接
種
は
、
予
防
接
種
法
で
定

め
ら
れ
て
い
な
い
も
の
で
、
費
用
は

自
己
負
担
（
有
料
）
す
る
こ
と
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
Ｂ
型
肝
炎
・
水
痘

（
水
ぼ
う
そ
う
）・
お
た
ふ
く
・
ロ
タ

ウ
イ
ル
ス
・
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
・
高
齢
者
肺
炎
球
菌
な

ど
が
、
任
意
の
予
防
接
種

で
す
（
平
成
　
年
1
月
末

26

日
現
在
）。

　
今
般
の
風
し
ん
大
流
行

は
、
予
防
接
種
を
行
っ
て

い
な
か
っ
た
世
代
を
中
心

に
広
が
り
ま
し
た
。
妊
婦

が
感
染
し
、
残
念
な
が
ら

先
天
性
風
疹
症
候
群
の
赤

ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
た
症
例

が
出
て
い
ま
す
。

　
予
防
接
種
は
、
自
分
自

身
や
家
族
、
ひ
い
て
は
社

会
全
体
を
守
る
た
め
で
も
あ
り
、
ま

た
未
来
の
世
代
に
感
染
症
を
残
さ
な

い
た
め
の
取
り
組
み
で
も
あ
る
の
で

す
。

【
予
防
接
種
で
よ
く
あ
る
質
問
】

Ｑ
．
予
防
接
種
を
し
な
く
て
も
、
自

然
感
染
す
れ
ば
い
い
の
で
は
な
い
で

す
か
？

Ａ
．
予
防
接
種
に
は
「
重
症
化
さ
せ

な
い
」「
人
に
う
つ
さ
な
い
」
と
い

う
目
的
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
自
然
感
染
は
重
症
化
し
た
り
、
合

併
症
を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
危
険
を
さ
け
て
、
安
全

に
免
疫
を
つ
け
る
方
法
が
予
防
接
種

で
す
。

Ｑ
．
副
作
用
（
副
反
応
）
が
心
配
で

す
。
主
に
ど
の
よ
う
な
症
状
が
出
ま

す
か
？

Ａ
．
接
種
後
に
熱
が
出
た
り
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
大
半
は
風
邪
な

ど
別
の
病
気
で
お
き
た
も
の
（
紛
れ

込
み
反
応
）
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

副
反
応
が
お
こ
る
可
能
性
は
ゼ
ロ
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
重
い
ア
レ
ル

ギ
ー
な
ど
が
な
け
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど

は
軽
い
症
状
で
す
。

　
紛
れ
込
み
反
応
を
避
け
る
た
め
に

も
、
予
防
接
種
は
体
調
が
良
い
時
に

行
い
ま
し
ょ
う
。

Ｑ
．
自
分
が
何
の
予
防
接
種
を
受
け

た
の
か
分
か
り
ま
せ
ん
。

Ａ
．「
い
つ
・
何
を
・
ど
こ
で
予
防

接
種
を
受
け
た
か
」
と
い
う
予
防
接

種
の
記
録
は
、
母
子
健
康
手
帳
に
記

載
さ
れ
て
い
ま
す
。
大
人
で
あ
れ
ば
、

健
康
手
帳
（
市
で
無
償
配
布
）
に
記

載
す
る
の
も
効
果
的
で
す
。

　
こ
こ
数
年
で
、（
特
に
子
ど
も
の
）

予
防
接
種
の
種
類
は
変
更
・
増
加
し

て
い
ま
す
。
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
管
理

が
大
変
で
す
が
、
接
種
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
年
齢
や
、
接
種
間
隔
な
ど

に
つ
い
て
は
十
分
気
を
つ
け
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

※
申
し
込
み
、
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
つ

い
て
は
保
健
セ
ン
タ
ー
で
も
ご
相
談

を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

■問 
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
碓42 
5
5

9
5
）。

　
先
ご
ろ
閉
幕
し
た
ソ
チ
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
の
期
間
中
、
テ
レ
ビ
の
中
か
ら

「
選
手
た
ち
の
想
い
が
結
晶
に
な

る
」
と
い
う
言
葉
が
聞
こ
え
て
き
ま

し
た
。
選
手
を
目
指
す
ほ
ど
ス
ポ
ー

ツ
に
熱
中
し
た
こ
と
の
な
い
わ
た
し

は
、
最
初
こ
の
言
葉
の
意
味
に
ど
ん

な
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
含
ま
れ
て
い
る
の

か
く
み
取
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
し
か
し
、
彼
ら
が
目
指
し
た
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
へ
の
道
の
り
の
中
で
、
乗

り
越
え
て
き
た
つ
ら
い
経
験
や
積
み

上
げ
て
き
た
努
力
を
知
る
に
つ
れ
、

そ
の
4
年
間
の
想
い
が
結
晶
と
な
り

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
舞
台
で
輝
き
だ
す

の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　
ひ
と
き
わ
強
く
輝
い
た
結
晶
が
表

彰
台
で
メ
ダ
ル
に
姿
を
変
え
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
輝

き
に
負
け
な
い
「
挑
戦
す
る
と
い
う

精
神
」
に
も
尊
い
輝
き
を
見
ら
れ
た

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
な
り
ま
し
た
。
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（評）冬が終わり、農作業を
始める春。色とりどりの
花々が始まりに花を添えて
いる。

怯優秀賞
怯桜咲く里（吉高）
怯大澤　勝臣
　　　　　（埼玉県春日部市）


