
　
毎
年
3
月
1
日
～
8
日
は
「
女

性
の
健
康
週
間
」
で
す
。

　
す
べ
て
の
女
性
が
自
分
の
健
康

へ
の
関
心
を
高
め
て
体
の
状
態
や

仕
組
み
に
つ
い
て
の
知
識
を
得
、

よ
り
健
康
で
幸
せ
に
な
る
こ
と
を

目
指
し
て
い
ま
す
。

　
も
と
も
と
女
性
は
、
ラ
イ
フ
サ

イ
ク
ル
に
よ
っ
て
女
性
特
有
の
心

身
の
変
化
が
起
こ
り
や
す
く
、
そ

れ
に
伴
っ
て
心
身
の
不
調
を
感
じ

る
女
性
も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
何
か
大
き
な
病
気
が
疑
わ
れ
て

初
め
て
受
診
す
る
と
い
う
よ
り
は
、

こ
う
い
っ
た
心
身
の
不
調
を
我
慢

せ
ず
に
、
気
楽
に
産
婦
人
科
な
ど

を
訪
れ
、
健
康
管
理
や
早
期
治
療

に
つ
な
げ
た
い
も
の
で
す
。

【
月
経
に
つ
い
て
】

（評）
　構図が素晴らしい。
印西の春の里山をうまく捉
えている。
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

キャベツと焼き油揚げのレモン風味
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葛

正
常
の
目
安

　
　
～
　
日
の
周
期
で
、
3
～
7

25

38

日
持
続
し
ま
す
。

1
カ
月
に
2
回
来
た
り
、
2
カ
月

以
上
来
な
い
。
量
が
極
端
に
多
か

っ
た
り
少
な
い
。
期
間
が
短
か
っ

た
り
、
だ
ら
だ
ら
続
い
た
り
す
る
。

こ
ん
な
場
合
は
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ

ラ
ン
ス
が
乱
れ
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
子
宮
や
卵
巣
の
病
気

が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
。
基
礎
体

温
を
つ
け
て
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

葛

月
経
痛

　
月
経
血
が
う
ま
く
子
宮
外
に
出

な
か
っ
た
り
、
月
経
血
を
外
に
出

そ
う
と
子
宮
が
強
く
収
縮
し
て
起

こ
り
ま
す
。
思
春
期
は
卵
巣
機
能

が
ま
だ
整
っ
て
い
な
い
の
で
よ
く

み
ら
れ
ま
す
。
痛
み
が
ひ
ど
く
て

日
常
生
活
で
困
る
時
に
は
受
診
を
。

　
鎮
痛
剤
の
服
用
や
、
お
腹
や
腰

を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
し
て
軽
く

運
動
す
る
こ
と
も
有
効
で
す
。

葛

月
経
前
症
候
群
（
Ｐ
Ｍ
Ｓ
）

　
月
経
前
に
あ
ら
わ
れ
る
症
状
で

す
。
眠
り
が
浅
い
、
腹
痛
、
頭
痛
、

む
く
み
、
い
ら
い
ら
、
集
中
力
が

な
く
な
る
、
便
秘
な
ど
人
に
よ
り

い
ろ
い
ろ
な
症
状
が
あ
り
ま
す
。　

　
就
寝
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
や

適
度
な
運
動
、
過
度
の
砂
糖
・
塩

分
・
カ
フ
ェ
イ
ン
を
控
え
る
、
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
ス
ト
レ
ス

を
減
ら
し
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
な
ど
で

改
善
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

【
女
性
が
気
を
つ
け
た
い
病

気
・
症
状
】

葛

子
宮
筋
腫

　
子
宮
に
で
き
る
良
性
の
腫
瘍
で
、

　
代
～
　
代
の
4
～
5
人
に
1
人

30

50

は
も
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
。　

　
貧
血
に
な
る
ほ
ど
月
経
血
の
量

が
多
か
っ
た
り
、
下
腹
痛
や
腰
痛

が
ひ
ど
か
っ
た
ら
、
早
め
に
受
診

し
ま
し
ょ
う
。

葛

子
宮
内
膜
症

　
子
宮
内
膜
と
い
う
組
織
が
子
宮

の
内
側
以
外
の
卵
巣
や
子
宮
の
周

辺
部
に
で
き
て
増
殖
す
る
病
気
で
、

若
い
女
性
に
増
え
て
い
ま
す
。

　
月
経
痛
が
激
し
く
、
月
経
時
以

外
で
も
お
腹
や
腰
に
激
し
い
痛
み

が
現
れ
ま
す
。

　
月
経
痛
が
だ
ん
だ
ん
ひ
ど
く
な

っ
て
き
た
ら
要
注
意
で
す
。

葛

骨
粗
し
ょ
う
症

　
骨
量
が
減
少
し
て
、
骨
折
し
や

す
く
な
る
病
気
で
す
。

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
骨
量
を
維
持

す
る
働
き
が
あ
る
の
で
、
更
年
期

以
降
は
要
注
意
で
す
。

　
若
い
う
ち
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
や

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
な
食
事
を
と

り
、
適
度
な
運
動
で
予
防
し
ま
し

ょ
う
。

葛

尿
失
禁

　
　
歳
以
上
の
女
性
の
3
人
に
1

30
人
は
経
験
す
る
と
い
わ
れ
て
ま
す
。

　
尿
道
を
閉
じ
る
力
が
弱
く
な
り
、

く
し
ゃ
み
や
咳
な
ど
お
腹
に
力
が

加
わ
る
と
、
尿
が
漏
れ
て
し
ま
う

状
態
で
す
。

　
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
て
予
防
す
る

体
操
が
あ
り
ま
す
。

煙
尿
失
禁
予
防
体
操

①
姿
勢
は
、
い
す
に
座
る
、
四
つ

ば
い
、
仰
向
け
で
。

②
お
通
じ
や
お
し
っ
こ
を
我
慢
す

る
よ
う
に
、
肛
門
、
尿
道
、
膣
に

力
を
入
れ
て
5
つ
数
え
る
。
こ
の

時
息
を
止
め
た
り
、
肩
に
力
を
入

れ
な
い
よ
う
に
。

③
ゆ
っ
く
り
と
力
を
抜
く
。

 ３
月
１
日
か
ら
８
日
は

　
女
性
の
健
康
週
間

－９６－

　　　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（4人分）

キャベツ４枚、油揚げ１枚、もずく酢１パック、レモン汁適

量、しょうゆ適量。

　作り方

①キャベツは３唖幅の千切りにし、ラップで包み、電子レンジ

で３分程度加熱する。

②油揚げは、グリルで焼き、１唖幅の短冊切りにする。

③●１ ●２ ともずく酢を合わせ、レモン汁としょうゆを適

量入れ、味を調える。

★1人分の栄養価★

エネルギー 5２kcal、たんぱく質２.０g、脂質 ２.４ｇ、カ

ルシウム 4２mg、塩分 ０.９ｇ。

提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催

こ
れ
を
1
日
　
～
1
0
0
回
程
度

40

行
う
。

　
こ
の
ほ
か
、
背
筋
の
体
操
（
仰

向
け
で
膝
を
立
て
、
尿
道
や
膣
を

し
め
な
が
ら
腰
を
高
く
持
ち
上
げ
、

ゆ
っ
く
り
お
ろ
す
）
や
腹
筋
の
体

操
（
仰
向
け
で
膝
を
立
て
、
お
へ

そ
を
除
く
よ
う
に
上
体
を
起
こ
し

て
キ
ー
プ
、
ゆ
っ
く
り
戻
る
）
も

効
果
的
で
す
。

葛

尿
路
感
染
症

　
若
い
女
性
に
多
い
膀
胱
炎
は
、

感
染
が
広
が
る
と
高
熱
が
出
た
り

す
る
 腎
盂
腎
炎
 に
な
る
の
で
、
早

じ
ん
う
じ
ん
え
ん

め
に
受
診
を
。
更
年
期
以
降
は
炎

症
が
起
き
や
す
い
の
で
、
水
分
を

多
く
と
っ
て
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
み
な
さ
ん
は
、
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー

ト
事
業
を
ご
存
知
で
す
か
。
市
で

は
、
今
号
1
面
で
取
り
上
げ
た
フ

ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
事

業
の
ほ
か
に
も
、
子
育
て
を
応
援

す
る
取
り
組
み
を
し
て
い
ま
す
。

　
ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
事
業
で
は
、

絵
本
を
通
し
て
親
子
の
ふ
れ
あ
い

を
深
め
て
も
ら
お
う
と
、
お
勧
め

絵
本
を
市
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て

い
ま
す
。
写
真
は
、
丁
寧
に
お
子

さ
ん
に
絵
本
を
見
せ
て
い
る
お
母

さ
ん
の
様
子
で
す
。
絵
本
を
通
じ

て
ご
家
庭
で
の
楽
し
み
が
増
え
る

こ
と
で
し
ょ
う
。 　
　
　
　
　
P

お気に入りの絵本お気に入りの絵本はは
見つかったかな見つかったかな？？


