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よ
く
見
ộ
よ
く
聞
き
ộ

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
先
日
ỏ
広
報
の
編
集
を
し
な
が
ら
ỏ

昔
の
印
西
を
振
り
返
ỳ
て
み
ま
し
た
Ố

今
か
ら
　
年
前
ỏ
1
9
9
6
年
ớ
平

19

成
8
年
Ờ
当
時
は
ỏ
市
政
施
行
を
満

場
一
致
で
可
決
し
千
葉
県
で
　
番
目
ỏ

31

全
国
で
も
6
6
6
市
の
仲
間
入
り
と

な
り
ま
し
た
Ố

　
ま
た
ỏ
市
内
で
は
ỏ
原
地
区
の
街

び
ら
き
ỏ
千
葉
ニ
ỿ
ồ
タ
ウ
ン
南
北

の
コ
ミ
ỿ
ニ
テ
ỹ
ồ
セ
ン
タ
ồ
の
開

館
ỏ
N
H
K
の
ど
自
慢
が
　
年
ぶ
り

30

に
印
西
で
開
催
さ
れ
る
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
出
来
事
が
あ
り
ま
し
た
Ố

　
わ
た
し
も
当
時
は
市
役
所
入
庁
2

年
目
で
し
た
が
ỏ
今
年
度
ỏ
広
報
広

聴
課
に
も
フ
レ
ỽ
シ
ỿ
な
新
人
が
配

属
さ
れ
ま
し
た
Ố
若
さ
と
行
動
力
を

存
分
に
発
揮
し
て
く
れ
る
こ
と
と
期

待
を
し
て
い
ま
す
Ố
今
後
ỏ
広
報
の

新
し
い
顔
が
取
材
な
ど
で
み
な
さ
ま

の
所
へ
伺
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
Ố　
　
碓光 

（評）見上げることの多い桜
を足元の水たまりにとらえ
た一枚。そのアイデアが素
晴らしい。

第24回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯優秀賞
怯雨あがる（県立印旛
沼公園）
怯田村雅彦（酒々井町）

印西市観光協会主催

猿
あ
な
た
の
口
の
中
は
健
康
で

す
か
　
み
な
さ
ん
体
の
定
期
検
診
は
受
け

て
い
ま
す
か
Ố
定
期
的
に
検
診
を
受

け
る
こ
と
で
ỏ
自
分
の
健
康
状
態
が

把
握
で
き
ỏ
病
気
の
早
期
発
見
に
も

役
立
ち
ま
す
Ố

　
も
ち
ろ
ん
ỏ
口
の
中
に
も
同
じ
こ

と
が
い
え
ま
す
Ố
そ
こ
で
今
回
は
ỏ

口
の
健
康
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
Ố

猿
口
の
病
気

　
口
の
中
の
病
気
は
大
き
く
分
け
て

2
つ
あ
り
ま
す
Ố

傴
む
し
歯
傲

　
む
し
歯
は
ỏ
細
菌
の
出
す
酸
に
歯

が
溶
か
さ
れ
る
病
気
で
す
Ố
特
に
ỏ

子
ど
も
の
む
し
歯
に
は
次
の
よ
う
な

特
徴
が
あ
り
ま
す
Ố

臼
む
し
歯
の
進
行
が
速
く
ỏ
簡
単
に

歯
の
神
経
ま
で
到
達
す
る
Ố

渦
一
度
に
た
く
さ
ん
の
歯
に
む
し

歯
が
で
き
る
Ố

嘘
ひ
ど
い
む
し
歯
の
場
合
ỏ
永
久
歯

に
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
あ
る
Ố

唄
む
し
歯
を
引
き
起
こ
す
細
菌
は
ỏ

お
母
さ
ん
や
お
父
さ
ん
な
ど
身
近

な
大
人
か
ら
う
つ
る
た
め
ỏ
子
ど
も

の
周
り
に
い
る
大
人
が
ỏ
口
の
中
を

常
に
清
潔
に
す
る
必
要
が
あ
る
Ố

　
子
ど
も
は
大
人
よ
り
慎
重
に
ỏ
歯

に
気
を
配
る
必
要
が
あ
り
ま
す
Ố

傴
歯
周
病
傲

　
一
方
ỏ
歯
周
病
は
歯
の
生
活
習
慣

病
と
も
い
わ
れ
ま
す
Ố
バ
ク
テ
リ

ア
な
ど
の
細
菌
が
毒
素
を
出
す
こ

と
で
ỏ
歯
の
周
り
の
組
織
ớ
歯
肉
や

歯
の
周
り
の
骨
Ờ
が
溶
か
さ
れ
る
病

気
で
す
Ố
特
に
　
歳
を
過
ぎ
る
こ

40

く
上
で
大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い

ま
す
Ố
歯
や
口
が
健
康
で
な
け
れ
ば
ỏ

健
や
か
な
生
活
は
難
し
い
と
い
え
る

で
し
Ỷ
う
Ố

　
わ
た
し
た
ち
が
無
意
識
に
行
ỳ
て

い
る
ỏ 咀
嚼
 ớ
噛
む
Ờ
や

そ
し
Ỵ
く

 嚥
下
 ớ
飲

え
ん
げ

み
込
む
Ờ
と
い
ỳ
た
行
為
ỏ
つ
ま
り

口
腔
機
能
を
維
持
す
る
に
は
ỏ
そ
れ

を
支
え
る
た
く
さ
ん
の
筋
肉
と
神
経

  おにぎり　サケの塩麹焼き　玉子焼き　青菜のおひたし
     

作り方を1品ご紹介します。
牛サケの塩麹焼き去
    材料（2人分）
生サケの切り身2切、塩麹小さじ2、牛乳小さじ2

    作り方
臼塩麹と牛乳を混ぜ合わせたものと、生サケを一緒にビニール袋に入れ
て、冷蔵庫で一晩置く。
渦●1 のサケをフライパンまたはグリルで、焼き色がつくまでこんがりと
両面焼く。

　   1人分の栄養価
エネルギー131kcal、たんぱく質20．4g、脂質3．9g、
食塩相当量0．9g
     

提供…地区健康推進員のみなさん。

 健健健健健健健健健健
やややややややややや
かかかかかかかかかか
なななななななななな
生生生生生生生生生生
活活活活活活活活活活
はははははははははは
歯歯歯歯歯歯歯歯歯歯
のののののののののの
健健健健健健健健健健
康康康康康康康康康康
かかかかかかかかかか

健
や
か
な
生
活
は
歯
の
健
康
か
ららららららららららら
　

－146－

1枚のお皿に、主食・主菜・副菜となる料理を盛り合わせましょう。
普段は何げないお惣菜もおしゃれになります。
6月のワンプレート

ろ
急
激
に
歯
周
病
が
進
行

し
ỏ
歯
を
失
う
人
の
割
合

が
増
加
し
ま
す
Ố

猿
む
し
歯
と
歯
周
病
の

原
因
と
予
防

　
む
し
歯
と
歯
周
病
の
原

因
は
ỏ
プ
ラ
ồ
ク
ớ
歯
垢
Ờ

と
言
わ
れ
る
も
の
で
ỏ
食

べ
か
す
の
よ
う
に
も
見
え

ま
す
が
ỏ
実
は
何
億
と
い

う
細
菌
の
塊
で
す
Ố
こ
の

プ
ラ
ồ
ク
に
何
の
細
菌
が

多
く
住
ん
で
い
る
か
で
ỏ

む
し
歯
に
な
る
か
歯
周
病
に
な
る
か

が
決
ま
り
ま
す
Ố

　
予
防
す
る
に
は
ỏ
プ
ラ
ồ
ク
が
付

着
し
た
ま
ま
に
し
な
い
こ
と
や
ỏ
自

分
に
合
ỳ
た
ブ
ラ
ỽ
シ
ン
グ
方
法
を

身
に
付
け
る
こ
と
が
必
要
で
す
Ố
ま

た
ỏ
ジ
ỿ
ồ
ス
や
お
菓
子
を
ダ
ラ
ダ

ラ
食
べ
な
い
な
ど
ỏ
日
々
の
生
活
習

慣
や
食
習
慣
を
見
直
す
こ
と
も
ỏ
非

常
に
重
要
で
す
Ố

猿
 口
腔
 機
能
を
維
持
し
ま
し
Ỷ

こ
う
く
う

う　
口
は
ỏ
単
に
空
気
や
食
べ
物
の
通

り
道
で
は
あ
り
ま
せ
ん
Ố

　
お
い
し
い
食
事
ỏ
楽
し
い
会
話
Ố

豊
か
な
顔
の
表
情
は
ỏ
歯
と
口
の
役

割
が
あ
ỳ
て
こ
そ
Ố
人
が
生
き
て
い

碓碓232311 

を
衰
え
さ
せ
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
Ố

　
最
近
は
ỏ
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
口

の
体
操
や
ス
ト
レ
ỽ
チ
が
あ
る
の
で
ỏ

自
分
に
合
ỳ
た
体
操
を
見
つ
け
て
ỏ

生
活
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
Ỷ
う
Ố

猿
歯
科
健
ớ
検
Ờ
診
を
受
け
ま

し
Ỷ
う

　
歯
科
医
院
は
ỏ
む
し
歯
や
歯
周
病

を
治
療
す
る
と
こ
ろ
と
い
う
イ
メ
ồ

ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
Ố

　
し
か
し
最
近
は
ỏ
治
療
よ
り
予
防

指
導
に
力
を
入
れ
て
い
る
と
こ
ろ
も

多
く
ỏ
定
期
的
な
歯
科
健
ớ
検
Ờ
診

に
つ
い
て
も
積
極
的
に
受
け
入
れ
て

い
ま
す
Ố

　
ま
ず
は
お
近
く
の
歯
科
医
院
に
相

談
し
て
み
ま
し
Ỷ
う
Ố 


