
　
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、

「
血
管
」
を
い
つ
ま
で
も
若
々
し

く
し
な
や
か
に
保
つ
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
日
本
人
の
三
大
死
因
は
①
が
ん

②
心
疾
患
③
脳
血
管
疾
患
で
す
。

そ
の
う
ち
2
つ
が
血
管
の
老
化
が

原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

怯
血
管
の
老
化
と
血
管
年
齢

　
血
管
の
老
化
と
は
、
血
管
が
弾

力
性
を
失
い
硬
く
も
ろ
く
な
っ
て

し
ま
う
「
動
脈
硬
化
」
を
い
い
ま

す
。
血
管
は
知
ら
ぬ
間
に
自
分
よ

り
歳
を
と
っ
て
い
き
ま
す
。
血
管

年
齢
を
知
る
た
め
、
次
の
　
項
目
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を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
食
事
時
間
が
不
規
則
で
あ
る
②

脂
っ
こ
い
も
の
を
よ
く
食
べ
る
③

甘
い
も
の
を
よ
く
食
べ
る
④
塩
辛

（評）構図が良い。秋の１コ
マを的確に表現している。

第19回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯地蔵尊・秋景（別所）
怯菊地善則（佐倉市）

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

からしなます
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い
も
の
や
、
味
付
け
の
濃
い
も
の

が
好
き
⑤
外
食
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト

食
品
の
利
用
が
多
い
⑥
お
酒
を
飲

む
機
会
が
多
い
⑦
運
動
す
る
習
慣

が
な
い
、
ま
た
は
運
動
不
足
だ
と

感
じ
る
⑧
喫
煙
し
て
い
る
⑨
職
場

や
家
庭
で
ス
ト
レ
ス
が
多
い
⑩
定

期
的
な
健
診
を
受
け
て
い
な
い
。

　
当
て
は
ま
る
項
目
が
多
い
人
は
、

実
年
齢
よ
り
も
血
管
年
齢
が
高
い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

怯
動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
恐
怖

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」

　
今
年
の
健
診
結
果
で
注
目
し
て

も
ら
い
た
い
の
は
、
血
管
年
齢
と

密
接
な
関
わ
り
が
あ
る
「
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
で
す
。

　
も
し
あ
な
た
が
、
下
表
の
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
状
態

に
該
当
し
て
い
る
と
す
る
と
、
動

脈
硬
化
が
急
速
に
進
行
し
て
い
る

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。　

　
そ
の
主
犯
は
内
臓
に
た
ま
っ
た

脂
肪
。
内
臓
脂
肪
が
悪
い
ホ
ル
モ

ン
を
分
泌
し
、
身
体
の
至
る
と
こ

ろ
で
悪
さ
を
し
ま
す
。
そ
の
た
め

血
管
も
ボ
ロ
ボ
ロ
に
…
。
放
っ
て

お
く
と
大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
す
。

怯
燃
や
せ
！
内
臓
脂
肪

　
内
臓
脂
肪
は
た
ま
り
や
す
い
で

す
が
、
と
て
も
燃
え
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
少
し
生
活
習
慣

を
見
直
す
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
、

血
管
年
齢
も
若
返
り
ま
す
。
そ
の

ポ
イ
ン
ト
は
健
康
の
3
本
柱
、「
食

事
」「
運
動
」「
休
養
」
で
す
。

怯
血
管
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

「
食
事
編
」

　
食
事
は
毎
日
欠
か
せ
な
い
も
の
。

血
管
に
や
さ
し
い
食
事
の
仕
方
を

み
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
1
日
3
食
、
規
則
正
し
く
②
腹

八
分
目
を
心
が
け
よ
う
③
早
食
い
、

な
が
ら
食
い
、
ま
と
め
食
い
は
禁

止
④
食
物
繊
維
を
た
く
さ
ん
食
べ

よ
う
⑤
よ
く
噛
ん
で
、
ゆ
っ
く
り

食
べ
よ
う
⑥
お
菓
子
の
買
い
置
き

は
し
な
い
⑦
好
き
な
も
の
で
も
1

人
前
ま
で
⑧
寝
る
前
の
2
時
間
は

食
事
を
控
え
よ
う
⑨
食
器
は
小
振

り
の
も
の
を
⑩
外
食
時
、
ド
ン
ブ

リ
も
の
よ
り
定
食
を
。

※
「
高
脂
血
症
治
療
ガ
イ
ド
2
0

0
4
」
よ
り
。

　
血
管
を
若
返
ら
せ
る
食
品
を
積

極
的
に
食
べ
る
こ
と
も
お
勧
め
で

す
。
　
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
（
レ
バ
ー
や
う
な

ぎ
、
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
緑
黄
色
野

菜
に
多
く
含
ま
れ
る
）、ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
（
パ
セ
リ
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、

ピ
ー
マ
ン
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
、

レ
モ
ン
や
イ
チ
ゴ
な
ど
の
果
物
に

多
く
含
ま
れ
る
）、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

（
小
麦
胚
芽
、
植
物
油
、
ア
ー
モ

ン
ド
や
ひ
ま
わ
り
の
種
な
ど
の
種

実
類
に
多
く
含
ま
れ
る
）
や
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
は
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、
動
脈
硬
化
を
防
ぎ
ま
す
。

怯
血
管
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

「
運
動
編
」

　
運
動
は
楽
し
く
無
理
な
く
は
じ

め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ゆ
っ
く
り
と
深
く
多
く
の
酸
素

を
取
り
込
む
、
軽
め
の
有
酸
素
運

動
は
心
肺
機
能
の
向
上
に
つ
な
が

り
基
礎
代
謝
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

5
分
の
運
動
も
無
駄
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
コ
ツ
コ
ツ
積
み
重
ね
る
こ

と
で
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
を
減
ら
し
て
、
今
日

か
ら
レ
ッ
ツ
血
管
の
ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
！
　

若
々
し
い
血
管
 を
保

ち
「
元
気
に
長
生
き
」

－７９－

いろいろ食べて生活習慣予防！
　材料（４人分）～大人の味わいです。お好みでからしは加
減してみましょう～
切り干し大根３０ｇ、油揚げ1枚、キクラゲ５ｇ、ニンジン５０
ｇ、キュウリ1本、ゴマ大さじ３。
【Ａ】砂糖大さじ３、塩小さじ１、からし大さじ１、酢大さ
じ２、しょうゆ小さじ１。
　作り方
①切り干し大根は好みの固さになるまでゆでる。
②油揚げは拍子切りにして、油抜きをする。
③キクラゲは汚れた部分を取り除きお湯で戻す。
④キュウリは小口切り、ニンジンは千切りにする。
⑤ゴマはいって、すり鉢でよくする（すりゴマを使ってもよ
い）。
⑥●５ に【Ａ】を入れてよくすり混ぜ、しっかり水気を絞った
材料を入れて和える。
★１人分の栄養価★
エネルギー１０７kcal、たんぱく質2．9扱、脂質４．0扱、カルシ
ウム97葵、塩分1．6扱。
提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催

　
現
在
、
日
常
生
活
で
役
立
つ
情

報
を
一
冊
に
ま
と
め
た
「
印
西
市

く
ら
し
の
便
利
帳
」
を
官
民
共
同

事
業
で
㈱
サ
イ
ネ
ッ
ク
ス
と
作
成

中
で
す
。
掲
載
す
る
情
報
は
市
が

提
供
し
、
印
刷
・
製
本
・
配
布
の

費
用
は
同
社
が
集
め
る
広
告
収
入

で
ま
か
な
わ
れ
ま
す
。
8
月
4
日

か
ら
便
利
帳
に
掲
載
す
る
広
告
を

募
集
す
る
た
め
、
市
職
員
や
㈱
サ

イ
ネ
ッ
ク
ス
の
営
業
担
当
者
が
市

章
の
入
っ
た
名
刺
を
持
参
し
、
市

内
の
商
店
や
事
業
所
へ
広
告
掲
載

の
ご
案
内
に
伺
っ
て
い
ま
す
。
ご

賛
同
い
た
だ
い
た
商
店
や
事
業
所

も
多
く
、
今
後
も
よ
り
多
く
の
み

な
さ
ん
に
ご
賛
同
い
た
だ
け
る
よ

う
市
と
㈱
サ
イ
ネ
ッ
ク
ス
で
頑
張

っ
て
い
き
ま
す
。
み
な
さ
ん
の
ご

協
力
に
よ
り
着
々
と
形
が
出
来
上

が
っ
て
い
ま
す
の
で
、　
月
に
は

12

お
届
け
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
碓Ｈ
 

胸メタボリックシンドロームの目安胸

腹囲：男性85唖以上、女性90唖以上（内臓脂肪面積100哀）
さらに、下記３つの項目のうち、２つ以上該当しているかどうか。

高血糖
　空腹時血糖値１１０葵/
握以上

脂質異常症
　中性脂肪150葵/握
以上
　または、ＨＤＬコレ
ステロール40葵/握未
満

高血圧
　収縮期血圧130亜Hg
以上
　または、拡張期血圧
850亜Hg以上


