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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
今
号
か
ら
毎
月
の
1
日
号
で
、
市

の
放
射
線
対
策
情
報
の
ペ
ー
ジ
を
設

け
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
主
に
、

除
染
や
放
射
性
物
質
の
測
定
結
果
な

ど
お
知
ら
せ
し
ま
す
。
な
お
、
最
新

の
情
報
に
つ
い
て
は
、
市
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
確
認
い
た
だ
く
か
、
市
へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
７
、
8
ペ
ー
ジ
に
「
環
境
家
計
簿
」

を
掲
載
し
ま
し
た
。
ご
家
庭
で
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
節
約
に
お
役
立
て
く
だ
さ

い
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
 碓TM 

お
わ
び

　
4
月
　
日
号
1
ペ
ー
ジ
の
印
西
霊

15

園
に
関
す
る
記
事
で
、
問
い
合
わ
せ

先
の
電
話
番
号
に
誤
り
が
あ
り
ま
し

た
。
正
し
く
は
碓42 
0
0
9
5
で
す
。

　
ま
た
、
4
ペ
ー
ジ
文
芸
コ
ー
ナ
ー

の
俳
句
選
者
の
お
名
前
も
正
し
く
は
、

田
口
三
石
氏
で
す
。

　
お
わ
び
し
て
訂
正
い
た
し
ま
す
。

（評）のどかで微笑ましい光
景。思わず散歩に行きたく
なる一枚。

第21回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯優秀賞
怯秋晴の公園（牧の原公園）
怯安藤昭二（栄町）

印西市観光協会主催
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芝
居
の
よ
う
に
何
人
か
が
役
割
を

演
じ
て
契
約
し
、
お
金
を
だ
ま
し
取

る
劇
場
型
詐
欺
が
増
え
て
い
ま
す
。

《
事
例
1
・
投
資
詐
欺
》

　
突
然
A
さ
ん
宅
に
知
ら
な
い
男
か

ら
「
X
と
い
う
優
良
な
会
社
に
つ
い

て
知
ら
な
い
か
」
と
い
う
電
話
が
か

か
り
ま
す
。

　
そ
の
後
数
日
お
き
に
「
X
の
資
料

だ
け
で
も
　
万
円
で
買
う
」「
X
の

10

株
を
買
い
た
い
が
手
に
入
ら
な
い
」

「
万
一
X
の
株
が
入
手
で
き
た
ら
3

倍
で
買
う
」
な
ど
と
い
う
電
話
が
相

次
ぎ
ま
す
。

　
初
め
は
買
う
気
が
な
か
っ
た
A
さ

ん
も
次
第
に
『
X
は
優
良
会
社
で
株

の
入
手
が
難
し
い
』
と
思
い
始
め
ま

す
。
そ
こ
へ
X
か
ら
「
限
定
し
た
人

だ
け
に
株
を
譲
り
た
い
が
…
」
と
い

う
電
話
で
す
。
買
い
取
っ
て
も
ら
え

る
と
思
い
こ
ん
で
い
る
A
さ
ん
は

買
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
電
話
の
相

手
に
は
連
絡
は
付
か
ず
…
。

《
事
例
2
・
信
託
受
益
権
売
買
》

　
B
さ
ん
宅
に
、　
年
も
前
に
結
婚

20

し
て
家
を
出
た
娘
の
旧
姓
で
黄
色
の

封
筒
が
届
き
ま
す
。
不
審
に
思
っ
た

B
さ
ん
は
放
置
し
ま
す
が
「
黄
色
の

封
筒
が
届
い
て
い
る
で
し
ょ
う
。
開

け
て
み
て
」
と
い
う
電
話
。
中
身
は

Y
と
い
う
会
社
の
業
務
案
内
で
す
。

電
話
は
さ
ら
に
「
そ
の
会
社
の
株
を

買
う
の
に
名
義
を
貸
し
て
く
れ
れ
ば

お
礼
を
払
う
。
一
銭
も
払
わ
な
く
て

い
い
」
と
い
う
言
葉
に
B
さ
ん
は
同

意
。
そ
の
後
、
2
街
0
0
0
万
円
も

の
取
引
が
電
話
の
や
り
取
り
だ
け
で

進
み
、
結
局
「
名
義
を
書
き
間
違
え

て
不
正
が
ば
れ
た
。
B
さ
ん
も
同
罪

に
な
る
。
取
り
消
す
た
め
3
0
0
万

円
用
意
し
て
」。

　
こ
れ
ら
の
よ
う
に
『
買
い
取
っ
て

も
ら
え
る
』、『
お
金
を
払
わ
な
く
て

い
い
』
な
ど
の
う
ま
い
言
葉
に
乗
せ

ら
れ
て
被
害
に
遭
う
こ
と
も
。
ほ
か

に
も
、
酵
素
、
老
人
ホ
ー
ム
入
居
権

な
ど
…
『
う
ま
い
話
は
な
い
』
こ
と

を
肝
に
銘
じ
ま
し
ょ
う
。

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
（
緯

○42 
3
3
0
6
・
月
、
火
、
水
、
金
曜

日
・
午
前
　
時
～
午
後
4
時
）。

10

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

【
③
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
か
ら
体
内
合
成
す

る
レ
チ
ノ
イ
ン
酸
が
修
復
不
可
能
な

Ｄ
Ｎ
Ａ
の
増
殖
を
防
ぐ
】

　
遺
伝
子
情
報
は
、
2
本
の
鎖
か
ら

な
る
Ｄ
Ｎ
Ａ
に
よ
り
受
け
継
が
れ
ま

す
が
、
2
本
の
鎖
両
方
が
切
れ
た
場

合
、
修
復
不
能
で
す
。
そ
ん
な
時
に
、

修
復
不
能
な
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
増
殖
さ
せ
な

い
よ
う
に
レ
チ
ノ
イ
ン
酸
が
働
き
ま

す
。
レ
チ
ノ
イ
ン
酸
の
体
内
合
成
の

材
料
と
な
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
含
量
の
多

い
食
品
は
、
レ
バ
ー
、
う
な
ぎ
、
モ

ロ
ヘ
イ
ヤ
、
ギ
ン
ダ
ラ
、
西
洋
カ
ボ

チ
ャ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
春
菊
、
ホ
ウ
レ

ン
ソ
ウ
が
な
ど
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
食
べ
る
物
を
制
限
す
る
よ
り
も
、

修
復
が
進
む
よ
う
に
、
し
っ
か
り
と

野
菜
な
ど
を
食
べ
る
こ
と
が
有
効
で

す
。

長いものいため物
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（４人分）
　絹サヤ４０扱、長イモ２００ｇ、豚のこま切れ肉１５０ｇ、ブナシメジ
５０ｇ、サラダ油大さじ１、塩・こしょう少々、ポン酢大さじ1.5。
　作り方
①豚肉は一口大に切り、シメジはヘタを取ってさいておく。
②長イモは皮をむき、厚さ５亜、長さ３唖位に切る。
③絹サヤは、すじを取り、斜め半分に切る。
④フライパンに油を入れ、豚肉をいため、色が変わったら長イモを
加え、少し焼き色がついたらシメジを加えていため、シメジに火が
通ったら絹サヤを加えてさらにいためる。
⑥塩・こしょう・ポン酢を加えてサッといためて皿に盛り付ける。
★１人あたり栄養価★
エネルギー２０５kcal、たんぱく質7.7g、脂質15.1g、カルシウム１５㎎、
塩分 0.7g。
提供…地区健康推進員のみなさん。

碓碓191944 

　「
放
射
能
講
演
会
」
で
伺
っ
た
、
放

射
能
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
個
人
で

で
き
る
予
防
法
を
紹
介
し
ま
す
。

【
①
体
内
に
取
り
込
む
放
射
性
物
質

の
量
を
少
な
く
す
る
】

　
表
1
の
よ
う
な
工
程
で
、
放
射
性

物
質
を
軽
減
で
き
ま
す
。

【
②
葉
酸
が
遺
伝
子
情
報
を
も
つ
Ｄ

Ｎ
Ａ
の
修
復
を
す
す
め
る
】

　
葉
酸
に
は
、
被
ば
く
で
傷
つ
い
た

Ｄ
Ｎ
Ａ
や
細
胞
の
修
復
を
早
め
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
葉
酸
含
量
の
多
い

食
品
は
、
レ
バ
ー
、
菜
の
花
、
枝
豆
、

 放
射
能
か
ら身

を
守
る
食
事

－１１１－

 よ
く
分
か
ら
な
い
取
引
に
は
応
じ
な
い
！

お
金
を
払
う
前
に『
ち
ょ
っ
と
ま
っ
て
！
』 
～43 ～

消費生活

知知っっ得得！！

表１　
胸調理・加工法によるセシウム１３７の除去率胸

36％皮をむく
ジャガイモ

１０％
皮をむかずにゆでる
イモ４：水１の割合

4０％皮をむいて、塩水をゆでるニンジン
88～97.5％冷水から加熱沸騰

キノコ
80～91％乾燥キノコの水戻し

84.7％酢漬け　キュウリ
（経根汚染）

9０％酢１：水２の酢水に２日間漬ける肉
56％塩水で煮る淡水魚

（カワマス） 23％オーブンで焼く


