
も
重
要
な
も
の
で
あ
る
と
い
う
の

が
、
再
認
識
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

胸
検
（
健
）
診
を
受
け
る
と
得

　
検
（
健
）
診
が
必
要
な
の
は
分

か
っ
て
い
て
も
、「
時
間
が
な
い
」

「
お
金
が
か
か
る
」
と
い
う
マ
イ

ナ
ス
な
意
見
が
聞
か
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、
異
常
が
見
つ
か
ら
な

い
ま
ま
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、

さ
ら
に
膨
大
な
時
間
と
治
療
費
が

か
か
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

　
長
い
人
生
の
中
で
、
自
分
の
健

康
を
見
つ
め
る
機
会
に
、
ぜ
ひ
検

（
健
）
診
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

架
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
碓42 
5

5
9
5
）。

　
今
年
の
梅
雨
は
、
短
時
間
で
激

し
い
雨
を
降
ら
せ
、
日
本
各
地
に

大
き
な
被
害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。

　
特
に
岐
阜
県
可
児
市
の
、
川
の

増
水
で
、
大
型
ト
ラ
ッ
ク
が
何
台

も
押
し
流
さ
れ
て
し
ま
っ
た
様
子

は
、
改
め
て
水
の
恐
ろ
し
さ
を
知

ら
さ
れ
る
も
の
で
し
た
。

　
ま
た
、
暑
い
日
が
続
き
海
や
川

で
の
事
故
も
多
く
な
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。
一
見
静
か
な
水
面
も
、

想
像
以
上
の
深
み
が
あ
っ
た
り
、

強
く
変
則
的
な
潮
の
流
れ
が
あ
っ

た
り
し
ま
す
。
事
故
に
遭
わ
な
い

た
め
に
は
、
危
険
な
場
所
に
は
近

づ
か
な
い
慎
重
さ
が
大
切
で
す
。

　
夏
休
み
も
真
っ
た
だ
中
、
お
子

さ
ん
の
水
遊
び
や
水
辺
で
の
遊
び

に
は
、
十
分
気
を
付
け
て
く
だ
さ

い
。
子
ど
も
だ
け
の
水
遊
び
や
水

辺
で
の
遊
び
を
見
か
け
た
場
合
も
、

注
意
し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。 
碓ＴＭ 

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

野菜たっぷり豚肉 ミネストローネ

碓碓１７１７３３ 

平成２２年（２０１０）８月１日号（１２）

　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
豚肉（薄切り）２００ｇ、ニンニク１かけ、タマネギ１/２個、
ニンジン１/２本、ズッキーニ1本（１００ｇ）、キャベツ４枚、
トマト中３個（またはトマト缶詰）、エリンギ中２本
【調味料】塩少々、コショウ少々、固形スープの素1個、白
ワイン１/２杯、ドライバジル少々、あれば月桂樹の葉。
　作り方
①豚肉は一口大に切り、ニンニクはみじん切りにする。タマ
ネギ、ニンジン、ズッキーニ、キャベツ、エリンギは１唖角
切りにする。
②鍋にオリーブオイルを入れ、弱火でニンニクをいため、香
りがでたら、タマネギを入れ、さらに豚肉を加えていためる。
③豚肉に火が通ったら、残りの野菜を加えてさらにいためる。
④●3 に白ワインと水３カップ、スープの素を1個入れ、１０～
１５分煮て、塩、コショウで味を調える。
※月桂樹の葉があれば一緒に煮込む。
★１人分の栄養価★
エネルギー ２２４kcal、たんぱく質１２,５g、脂質 １０.３ｇ、カルシ
ウム ８６mg、塩分 1.７ｇ
提供…地区健康推進員のみなさん

 自
分
の
健
康
を
再
確
認

～
検
（
健
）
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
～

－89－

　
平
成
　
年
度
の
市
の
消
費
生
活

21

相
談
は
、
相
談
員
4
人
が
在
籍
し
、

市
役
所
付
属
棟
で
、
週
3
日
・
年

間
1
4
4
日
相
談
を
受
け
付
け
ま

し
た
。
相
談
件
数
は
こ
こ
数
年
で

最
も
少
な
く
、
1
0
3
件
で
し
た
。

特
定
商
取
引
法
、
割
賦
販
売
法
の

改
正
に
よ
り
、
悪
質
商
法
な
ど
の

被
害
が
減
っ
て
い
る
こ
と
も
要
因

と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
県
実
施
の

ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
相
談
室
の
存

在
を
「
知
っ
て
い
る
」
は
約
　
％
60

で
あ
る
こ
と
か
ら
、
認
知
度
の
さ

ら
な
る
向
上
に
努
め
て
い
き
ま
す
。

胸
自
覚
症
状
が
な
い
元
気
な
人

こ
そ
必
要

　
あ
る
日
突
然
、
病
気
が
見
つ
か

る
と
「
あ
ん
な
に
元
気
だ
っ
た
の

に
、
ど
う
し
て
病
気
に
か
か
っ
て

し
ま
っ
た
の
か
」
と
嘆
く
人
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、
大
半
の
病
気
は
急
に

発
症
す
る
の
で
は
な
く
、
自
覚
症

状
が
な
い
と
き
か
ら
徐
々
に
進
行

し
、
気
付
い
た
と
き
に
は
か
な
り

進
ん
で
い
る
と
い
う
こ
と
が
あ
り

商
品
・
サ
ー
ビ
ス
・
契
約
ト
ラ
ブ

ル
な
ど
、
一
人
で
悩
ま
ず
消
費
生

活
相
談
室
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　
な
お
、
消
費
生
活
に
関
す
る
出

前
講
座
も
実
施
し
て
い
ま
す
の
で
、

希
望
す
る
団
体
な
ど
は
、
お
問
い

合
せ
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
近
年
増

え
て
い
る
相
談
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
の
利
用
に
絡
む
ト
ラ
ブ
ル
に

関
す
る
も
の
で
す
。
ア
ダ
ル
ト
情

報
サ
イ
ト
や
出
会
い
系
サ
イ
ト
に

よ
る
被
害
も
多
く
、
左
表
に
示
す

分
類
の
中
で
そ
れ
ら
を
合
計
す
る

と
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
経
由
の
情

報
に
関
す
る
相
談
が
最
も
多
く
な

り
ま
す
。

　
来
年
度
、
印
西
市
の
相
談
室
は

「
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
」
に
な
る

予
定
で
、
相
談
日
も
週
3
日
か
ら

週
4
日
に
増
え
ま
す
。
み
な
さ
ん

が
安
心
し
て
相
談
で
き
る
セ
ン
タ

ー
に
す
る
べ
く
、
相
談
員
一
同
努

力
し
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

架
市
消
費
生
活
相
談
室
（
緯
内
線

3
0
3
。
月
、
水
、
金
・
午
前
　10

時
～
正
午
、
午
後
1
時
～
4
時
）。

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
こ
と
に
な
ら
な
い

た
め
に
も
、
年
に
1
度
は
検
（
健
）

診
を
受
け
て
、
自
分
の
健
康
状
態

を
把
握
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

胸
検
診
と
健
診

　
よ
く
使
わ
れ
て
い
る
「
検
診
」

と
「
健
診
」
と
の
違
い
に
つ
い
て

ご
存
知
で
す
か
。「
検
診
」
と
は
、

が
ん
な
ど
の
病
気
に
現
在
か
か
っ

て
い
る
か
ど
う
か
を
見
極
め
る
も

の
で
す
。

　
も
う
一
つ
の
「
健
診
」
と
は
、

健
康
で
あ
る
こ
と
を
確
認
す
る
機

会
で
す
。
健
康
で
あ
る
か
だ
け
で

な
く
、
今
の
生
活
が
健
康
的
な
の

か
、
将
来
に
向
け
て
健
康
で
い
ら

れ
る
の
か
を
確
認
し
、
健
康
を
維

持
す
る
た
め
の
情
報
や
、
生
活
上

の
ア
ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
る
こ

と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
言
葉
の
意
味
か
ら
も
、
2

つ
の
検
（
健
）
診
が
、
今
後
も
元

気
に
生
活
し
て
い
く
た
め
に
と
て

 消
費
生
活
相
談
室
を
ご
利
用
く
だ
さ
い

 ～
商
品
・
サ
ー
ビ
ス
・

契
約
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
～
 
～ 36 ～

消費生活

知知っっ得得！！

印西市観光協会主催

件数相談内容

８住宅
リフォーム

８教養・娯楽

８アダルト
情報サイト

７デジタル
コンテンツ

６フリーロー
ン・サラ金

５理美容
４身装品
４食品

４医療・
医薬品

３光熱水品
３内職・副業

３出会い系
サイト

３賃貸
アパート

３乗用車
３家電製品
３衣類
28そのほか
103合計

（
評
）
獅
子
の
激
し
い
舞
を
う
ま

く
捉
え
て
い
る
。
懐
か
し
さ
が
漂

う
1
枚
。

怯
佳
作

怯
獅
子
舞
（
和
泉
鳥
見
神
社
）

怯
高
橋
桂
子
（
取
手
市
）


