
す
。

　
む
や
み
に
恐
れ
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
自
分
の
状
況
を
知
り
、

健
康
管
理
に
留
意
し
て
生
活
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　
妊
娠
中
の
人
が
キ
ャ
リ
ア
だ
っ

た
場
合
は
、
出
産
後
の
母
乳
に
よ

る
感
染
を
防
止
し
ま
す
。
ミ
ル
ク

に
よ
る
育
児
や
、
生
後
3
カ
月
ま

で
の
短
期
間
授
乳
、
凍
結
母
乳
を

与
え
る
な
ど
の
方
法
を
と
り
ま
す
。

　
血
液
検
査
の
実
施
や
、
自
分
が

キ
ャ
リ
ア
だ
っ
た
場
合
の
対
応
に

つ
い
て
は
医
療
機
関
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。
妊
娠
中
の
人
は
、
必

ず
妊
婦
健
診
を
受
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
最
近
話
題
の
「
タ
イ
ガ
ー
マ
ス

ク
運
動
」
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

　
昭
和
の
漫
画
の
ヒ
ー
ロ
ー
の
名

前
で
、
児
童
福
祉
施
設
な
ど
に
プ

レ
ゼ
ン
ト
を
贈
る
こ
の
現
象
は
、

瞬
く
間
に
全
国
に
広
が
り
ま
し
た
。

世
間
か
ら
は
賛
否
両
論
が
あ
る
よ

う
で
す
が
、
自
分
が
マ
ス
コ
ミ
か

ら
得
た
印
象
は
、
肯
定
的
な
も
の

が
多
か
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　
あ
る
専
門
家
は
「
昭
和
の
こ
ろ
、

世
の
中
に
は
今
よ
り
〝
お
互
い
を

思
い
や
り
、
助
け
合
う
〟
と
い
う

風
潮
が
濃
く
残
っ
て
い
た
」
と
語

っ
て
い
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
そ
う

い
っ
た
「
人
情
」
を
テ
ー
マ
と
し

た
漫
画
を
見
た
、
か
つ
て
の
少
年

た
ち
が
、
こ
の
現
象
を
担
っ
て
い

る
と
い
う
の
だ
そ
う
で
す
。

　
思
い
出
と
憧
れ
が
形
と
な
っ
た

こ
の
現
象
、
永
く
続
く
こ
と
を
祈

ら
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
　
　
碓儀 
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

つくねとサトイモの煮物

碓碓１７１７９９ 

平成２３年（２０１１）２月１日号（１２）

　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
サトイモ600扱、鶏ひき肉300扱、卵1／2個、長ネギ1／2本、生シ
イタケ2枚、ショウガ1かけ、青ネギ2本、だし汁2カップ、酒大さじ
2、みりん大さじ2、砂糖大さじ1／2、しょうゆ大さじ3、塩少々、
【Ａ】つくねの下味　酒大さじ1、かたくり粉大さじ1、しょうゆ小さ
じ1、しょうが汁少々。　
　作り方
①サトイモは皮をむき、塩小さじ1をふりよくもみ、水洗いをしてぬめ
りをとる。
②鍋にひたひたの水を入れ、煮立ってきたら火を弱め少し固めに下ゆで
をする。流水で洗いさらにぬめりを取る。
③長ネギと生シイタケ、ショウガはみじん切りにしておく。
④鶏ひき肉はよく練り、●3 と【Ａ】を加え、さらによく練り、さらに卵
を加えてよく混ぜ合わせる。
⑤だし汁を煮立て、しょうゆ大さじ2、酒、みりん、砂糖を加え●4 をス
プーンで一口大にまとめながら落とし入れる。落としぶたをし中火で3
分程度煮て、塩を加え味を調える。
⑥あくをとり、●2 を入れ、残りのしょうゆ大さじ1を加え弱火で8分程
度煮る。
⑦最後に水溶きかたくり粉でとろみをつけ、小口切りにした青ネギを上
にふりかけできあがり。
★1人分の栄養価★
エネルギー 292kcal、たんぱく質20.7g、脂質 7.5ｇ、カルシウム 44mg、
塩分 2.8ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。

ご
存
じ
で
す
か
「
Ａ
Ｔ
Ｌ
」

－95－

「
紳
士
用
上
着
に
シ
ミ
を
つ
け

ら
れ
た
」と
い
う
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
事
故

〔
相
談
概
要
〕1
年
前
に
専
門
店

で
購
入
し
た
紳
士
用
春
物
上
着
を
、

初
め
て
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
出
し

た
と
こ
ろ
、
前
ポ
ケ
ッ
ト
と
背
中

に
シ
ミ
を
つ
け
ら
れ
た
。
う
す
い

グ
レ
ー
の
無
地
物
の
た
め
、
着
用

す
る
と
目
立
ち
、
も
う
着
ら
れ
な

い
。
弁
償
し
て
ほ
し
い
。

〔
処
理
概
要
〕
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

は
、
取
次
店
を
通
し
て
行
わ
れ
た

も
の
だ
っ
た
。
相
談
者
は
仕
上
が

り
後
自
宅
で
着
用
し
よ
う
と
し
て

シ
ミ
に
気
付
き
取
次
店
に
申
し
出

た
が
、
対
応
に
納
得
で
き
な
い
の

で
相
談
窓
口
を
訪
れ
た
。
工
場
責

任
者
へ
連
絡
し
事
故
品
を
持
っ
て

【
Ａ
Ｔ
Ｌ
と
は
】

　「
成
人
Ｔ
細
胞
白
血
病
」の
略
称

で
、
Ｈ
Ｔ
Ｌ
Ｖ
―
1
と
い
う
ウ
イ

ル
ス
が
原
因
で
発
生
す
る
病
気

（
血
液
の
が
ん
）
で
す
。
ウ
イ
ル

ス
を
保
有
し
て
い
る
人
を
供
キ
ャ

リ
ア
供
と
い
い
ま
す
。
キ
ャ
リ
ア

に
な
っ
て
も
、
Ａ
Ｔ
Ｌ
を
発
症
す

る
人
は
ほ
ん
の
一
部
で
す
。

　
感
染
か
ら
お
お
む
ね
　
年
以
上

40

（
平
均
　
年
）
を
過
ぎ
た
人
に
、

55

年
間
お
よ
そ
1
街
0
0
0
人
に
1

き
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
シ
ミ
と

い
う
よ
り
繊
維
の
表
面
が
こ
す
れ

た
よ
う
に
見
え
る
も
の
だ
っ
た
。

ま
た
、
前
ポ
ケ
ッ
ト
の
黒
っ
ぽ
い

シ
ミ
は
　
唖
×
　
唖
大
で
か
な
り

15

12

目
立
つ
が
、
背
中
は
そ
れ
ほ
ど
目

立
た
な
い
も
の
だ
っ
た
。
し
か
し

お
し
ゃ
れ
着
な
の
で
も
う
着
用
で

き
な
い
。
着
用
中
転
ん
だ
り
硬
い

も
の
に
こ
す
っ
た
り
し
た
覚
え
は

全
く
な
い
と
主
張
。　
そ
こ
で
、工

場
側
が
外
部
の
検
査
機
関
に
調
査

を
依
頼
。
そ
の
結
果
、
特
定
は
で

き
な
い
が
、
着
用
中
の
何
ら
か
の

硬
い
物
質
と
の
摩
擦
に
よ
る
も
の

と
思
わ
れ
る
と
の
検
査
結
果
が
で

た
。
相
談
者
は
納
得
せ
ず
、
両
者

で
話
し
合
っ
た
結
果
、
上
着
購
入

代
金
2
万
円
の
半
額
が
相
談
者
に

弁
償
さ
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
。

〔
注
意
す
る
こ
と
〕
一
般
的
に

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
事
故
の
場
合
、
原

因
の
特
定
が
難
し
く
消
費
者
側
と

業
者
側
が
対
立
し
、
解
決
が
困
難

に
な
る
場
合
が
多
い
で
す
。
業
者

側
に
は
受
け
渡
し
時
の
確
認
を
望

む
と
共
に
、
消
費
者
側
に
も
シ
ミ

や
傷
み
な
ど
の
チ
ェ
ッ
ク
を
心
が

け
て
く
だ
さ
い
。

架
印
西
市
消
費
生
活
相
談
室
（
月
、

水
、
金
曜
日
・
午
前
　
時
～
午
後

10

4
時
、
緯
○42 
3
3
0
6
）。

人
の
割
合
で
発
病
し
て
い
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

【
ど
の
よ
う
に
感
染
す
る
の
】

　
主
に
、
ウ
イ
ル
ス
を
も
っ
た
母

か
ら
子
へ
の
母
子
感
染
で
す
。

　
母
子
感
染
の
ほ
と
ん
ど
は
母
乳

に
よ
る
も
の
で
す
が
、
妊
娠
中
の

胎
盤
や
、
出
産
時
に
産
道
を
通
る

こ
と
で
感
染
す
る
こ
と
も
あ
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
、
輸
血
や
性
交
渉
に

よ
っ
て
も
感
染
し
ま
す
。

　
親
族
に
Ｈ
Ｔ
Ｌ
Ｖ
―
1
の
キ
ャ

リ
ア
、
ま
た
は
Ａ
Ｔ
Ｌ
患
者
が
い

る
人
は
血
液
検
査
で
抗
体
の
有
無

を
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
妊
娠
中
の
人
は
、
妊
婦
健
診
の

時
に
検
査
を
す
る
こ
と
が
多
い
よ

う
で
す
。

【
も
し
キ
ャ
リ
ア
だ
っ
た
ら
】

　
キ
ャ
リ
ア
で
あ
っ
て
も
、
必
ず

病
気
を
発
症
す
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　
Ａ
Ｔ
Ｌ
は
エ
イ
ズ
と
は
違
い
ま

衣
類
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
、
出
す
前
も

シ
ミ
な
ど
の
チ
ェ
ッ
ク
を
忘
れ
ず
に

～38～

消費生活

知知っっ得得！！

印西市観光協会主催

（評）晩秋の古刹をうまく捉えて
いる。鐘の音が聞こえてきそうな
一枚。

怯佳作
怯梵鐘（長楽寺）
怯江口雅男（木刈）


