
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ま
た
、
ジ
ュ
ー
ス
や
お
菓
子
を

食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と
、
自
分
で
量

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
年
齢

で
あ
れ
ば
周
り
の
大
人
が
過
剰
に

与
え
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
、

と
て
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

口
の
健
康
と
体
の
健
康

　
口
は
、
単
に
空
気
や
食
べ
物
の

通
り
道
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
い

し
い
食
事
、
楽
し
い
会
話
。
豊
か

な
顔
の
表
情
は
歯
と
口
の
役
割
が

あ
っ
て
こ
そ
。
人
が
生
き
て
い
く

上
で
、
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て

い
ま
す
。

　
歯
や
口
が
健
康
で
な
け
れ
ば
、

が
溶
か
さ
れ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

特
に
　
歳
を
過
ぎ
る
こ
ろ
に
な
る

40

と
、
急
激
に
歯
周
病
が
進
行
し
、

同
時
に
歯
を
失
う
人
の
割
合
が
増

加
し
ま
す
。

【
歯
周
病
自
己
チ
ェ
ッ
ク
】

①
歯
肉
か
ら
出
血
す
る
。

②
歯
肉
が
腫
れ
る
。

③
朝
起
き
る
と
口
の
中
が
粘
つ
い

て
い
る
。

④
口
臭
が
気
に
な
る
。

⑤
歯
と
歯
の
間
に
、
食
べ
物
が
つ

ま
る
。

⑥
歯
石
が
付
い
て
い
る
。

⑦
歯
が
長
く
な
っ
た
感
じ
が
す
る
。

⑧
最
近
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
す
る
よ
う

に
な
っ
た
。

　
こ
の
中
で
、
一
つ
で
も
当
て
は

ま
る
よ
う
な
ら
歯
周
病
が
疑
わ
れ

ま
す
。
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院

で
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

歯
の
病
気
の
原
因

　
む
し
歯
と
歯
周
病
の
原
因
は
プ

ラ
ー
ク
（
歯
垢
）
と
い
わ
れ
る
も

の
で
、
一
見
し
て
食
べ
か
す
の
よ

う
に
も
見
え
ま
す
が
、
実
は
何
億

と
い
う
細
菌
の
塊
で
す
。
こ
の
プ

ラ
ー
ク
の
中
に
ど
の
細
菌
が
多
く

住
ん
で
い
る
か
に
よ
っ
て
、
む
し

②
一
度
に
た
く
さ
ん
の
歯
に
む
し

歯
が
で
き
る
。

③
ひ
ど
い
む
し
歯
の
場
合
、
永
久

歯
が
石
灰
化
不
全
を
起
こ
し
た
り

す
る
こ
と
が
あ
る
。

④
む
し
歯
を
引
き
起
こ
す
細
菌
は
、

お
母
さ
ん
や
お
父
さ
ん
な
ど
身
近

な
大
人
か
ら
移
る
た
め
、
子
ど
も

の
周
り
に
い
る
大
人
が
常
に
口
の

中
を
清
潔
に
し
て
お
く
必
要
が
あ

る
。

　
以
上
の
こ
と
か
ら
も
、
子
ど
も

は
大
人
よ
り
も
慎
重
に
歯
に
気
を

配
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

胸
歯
周
病
…
一
方
、
歯
周
病
は
歯

の
生
活
習
慣
病
と
も
い
わ
れ
、
バ

ク
テ
リ
ア
な
ど
の
細
菌
が
毒
素
を

出
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
歯
の
回
り

の
組
織（
歯
肉
や
歯
の
周
り
の
骨
）

　
み
な
さ
ん
、
定
期
検
診
は
受
け

て
い
ま
す
か
。
自
分
の
健
康
状
態

を
把
握
で
き
、
病
気
の
早
期
発
見

に
も
役
立
つ
も
の
で
す
。
も
ち
ろ

ん
、
内
科
的
な
こ
と
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
口
の
中
も
同
様
で
す
。

そ
こ
で
、
今
回
は
口
の
健
康
に
つ

い
て
お
話
し
し
ま
す
。

口
の
病
気

　
口
の
中
の
病
気
は
、
大
き
く
分

け
て
2
つ
あ
り
ま
す
。

胸
む
し
歯
…
細
菌
の
出
す
酸
に
よ

っ
て
歯
が
溶
か
さ
れ
る
も
の
で
す
。

特
に
、
子
ど
も
の
む
し
歯
の
場
合

は
、
次
の
よ
う
な
特
徴
が
あ
り
ま

す
。

①
む
し
歯
の
進
行
速
度
が
速
く
、

簡
単
に
歯
の
神
経
ま
で
到
達
す
る
。

　
木
下
万
葉
公
園
の
フ
ジ
が
見
ご

ろ
を
迎
え
て
い
る
と
聞
き
、
5
月

の
初
め
に
、
写
真
を
撮
り
に
行
き

ま
し
た
。

　
藤
棚
に
は
、
左
写
真
の
と
お
り
、

鮮
や
か
な
花
が
咲
い
て
ま
し
た
。

垂
れ
下
が
る
よ
う
に
花
開
く
フ
ジ

の
花
は
、
独
特
の
美
し
さ
が
あ
り
、

か
ぐ
わ
し
い
香
り
に
引
き
寄
せ
ら

れ
た
ハ
チ
の
姿
も
ち
ら
ほ
ら
。

　
こ
の
号
が
出
る
こ
ろ
に
は
見
ご

ろ
も
過
ぎ
て
い
る
で
し
ょ
う
が
、

代
わ
り
に
ア
ジ
サ
イ
の
花
が
咲
き

始
め
る
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
足
を

運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。　
　
　
碓儀 

第19回　ふるさと発見フォトコンテスト

こちら編集こちら編集室室

秘書広報課広報広聴班

よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

平成２２年（２０１０）６月１日号（１２）

歯
に
な
る
か
歯
周
病
に
な
る
か
が

決
ま
る
の
で
す
。

歯
の
病
気
を

予
防
し
ま
し
ょ
う

　
歯
の
病
気
の
予
防
に
は
、
ま
ず
、

む
し
歯
や
歯
周
病
の
原
因
と
な
る

プ
ラ
ー
ク
を
付
着
さ
せ
た
ま
ま
に

し
な
い
こ
と
や
、
自
分
に
合
っ
た

ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
の
方
法
を
身
に
つ

健
や
か
な
生
活
を
送
る
の
は
難
し

い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

歯
科
検
診
を受

け
ま
し
ょ
う

　
歯
医
者
さ
ん
に
行
く
と
す
ぐ
に

歯
を
削
ら
れ
ち
ゃ
う
…
。
い
え
い

え
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

最
近
の
歯
科
医
院
は
治
療
よ
り
も

予
防
指
導
に
力
を
入
れ
て
い
る
と

こ
ろ
も
多
く
、
定
期
的
な
歯
科
検

診
も
積
極
的
に
受
け
入
れ
て
い
ま

す
。
　
お
近
く
の
歯
科
医
院
に
、
相
談

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

架
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
○42 
5

5
9
5
）。

 あ
な
た
の
口
の
中
は

健
康
で
す
か
 

－８７－

印西市観光協会主催

（評）蓮の花の質感を
きれいに捉えている秀
逸な作品。

怯佳作
怯浄土（結縁時）
怯小畑幹夫（西の原）

五目野菜のカレー味いため

碓碓１７１７１１ 

　　　　　いろいろ食べて生活習慣予防！
　材料（4人分）～カレー味で食欲増進させましょう～
ちくわ小4本、えのき茸1袋、ジャガイモ2個、ニン
ジン1本、セロリ1本、ピーマン3個、サラダ油大さ
じ1。
【合わせ調味料】酒大さじ1と1／2、しょうゆ大さ
じ1と1／2、塩こしょう適量、カレー粉大さじ1と
1／2（辛さはお好みにより調整してください）。
　作り方
①ちくわは縦半分に切り、千切り。
②ジャガイモは千切りにし、水にさらして水気を切っ
ておく。ニンジン、セロリ、ピーマンも千切り。えの
き茸は根を切り、ほぐしておく。
③中華鍋にサラダ油を熱し、ジャガイモ、ニンジンを
入れて強火でさっといため、ピーマンを入れて塩をふ
り入れ、セロリも加える。
④ えのき茸とちくわを加え、しんなりしたら合わせ調
味料を回し入れ、手早くいため合わせる。
★1人分の栄養価★
エネルギー 189kcal、たんぱく質10.1扱、脂質 4.7扱、
カルシウム 50葵、塩分 2.5ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。


