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高
く
な
る
に
つ
れ
て
「
毎
日
」
は
減

少
し
て
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、
平
成
　
年
度
千
葉
県
民
健
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康
・
栄
養
調
査
結
果
で
は
、　
代
か

20

ら
　
代
は
朝
食
の
欠
食
率
が
高
い
傾

30
向
で
し
た
。

朝
ご
飯
生
活
を
始
め
る
た
め
の

4
つ
の
習
慣

①
早
起
き
→
早
寝
す
る

　
体
内
の
リ
ズ
ム
を
整
え
、
睡
眠
の

質
を
高
め
る
た
め
に
は
、
ま
ず
｢
早

起
き
｣
か
ら
ス
タ
ー
ト
。

　
お
の
ず
と
「
早
寝
」
に
つ
な
が
っ

て
、
朝
は
元
気
に
迎
え
る
こ
と
が
で

き
、
朝
食
を
取
る
食
欲
も
わ
き
ま
す
。

②
夜
遅
く
の
飲
酒
は
控
え
る

こ
で
、
一
日
の
摂
取
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
の
う
ち
朝
食
を

増
や
し
、
夕
食
か
ら
そ
の

分
を
減
ら
す
と
糖
尿
病
予

防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

④
体
力
ア
ッ
プ
と
ダ

イ
エ
ッ
ト
に

　
朝
食
を
取
ら
な
い
と
筋

肉
が
減
少
す
る
作
用
が
働

き
、
さ
ら
に
体
力
の
低
下

と
安
静
時
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
の
低
下
を
招
く
の
で
、

食
事
量
を
減
ら
す
と
逆
に

や
せ
に
く
く
な
り
ま
す
。
や
せ
た
い

人
は
朝
食
を
お
忘
れ
な
く
。

⑤
朝
は
「
お
な
か
、
す
っ
き

り
！
」
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム

　
快
便
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
予
防

す
る
健
康
の
基
本
。
そ
の
チ
ャ
ン
ス

は
朝
食
後
に
あ
り
ま
す
。「
胃
・
大

腸
反
射
」
が
起
こ
り
、
排
便
が
促
さ

れ
る
の
で
、
こ
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ

ム
を
逃
さ
な
い
よ
う
朝
食
後
の
時
間

も
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
平
成
　
年
7
月
に
実
施
し
た
「
印
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西
市
生
活
習
慣
調
査
、
食
習
慣
調

査
」
に
よ
る
と
、
朝
食
を
取
る
頻
度

が
「
毎
日
」
は
、
い
ず
れ
の
対
象
で

も
高
く
、
特
に
就
学
前
児
童
本
人
は
、

　
・
1
％
の
結
果
で
し
た
。
年
代
が

96

（評）印西の新たな魅力を発見

させてくれる一枚。雄大な景色

に酔いしれてしまいそう。

第21回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作

怯大人の休日（山田）

怯鈴木康雄（山田）

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

ねばねばさっぱりサラダ

 朝
食
は
、

健
康
な
心
身
を
つ
く
る
第
一
歩
 

いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（４人分）
オクラ５本、レタス２枚、長イモ１００ｇ、キュ
ウリ１本、トマト中１個、メカブ（味無し）２
パック、ポン酢大さじ３。
　作り方
①オクラはさっとゆでて輪切りに切る。
②長イモ・キュウリ・トマトは１唖くらいの角
切りにする。
③レタスは、手でちぎり１口大にする。
④●1 ●2 ●3 とメカブ、ポン酢を食べる直前に混ぜ
合わせて皿に盛る。
★１人あたり栄養価
エネルギー４１kcal、たんぱく質1.9g、脂質0.2g、
カルシウム３１㎎、塩分1.1g。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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み
な
さ
ん
は
、
朝
食
を
食
べ
て
い

ま
す
か
。
一
日
の
最
初
に
脳
や
体
に

栄
養
を
補
給
す
る
朝
食
に
は
、
大
切

な
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　
朝
食
を
抜
い
て
昼
食
ま
で
何
も
食

べ
な
い
と
、
脳
の
働
き
が
鈍
り
、
仕

事
や
作
業
効
率
が
落
ち
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
長
時
間
エ
ネ
ル
ギ
ー
不

足
の
状
態
が
続
く
と
、
危
機
を
感
じ

た
体
が
食
事
を
取
っ
た
と
き
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
た
め
込
も
う
と
し
ま
す
。

　
こ
の
た
め
、
朝
食
を
抜
く
と
脂
肪

を
蓄
え
や
す
い
体
に
な
り
、
肥
満
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

朝
食
の
効
用

①
朝
日
プ
ラ
ス
朝
食
で
健
康

モ
ー
ド

　
朝
日
を
浴
び
て
朝
食
を
取
る
と
、

体
の
組
織
に
備
わ
っ
て
い
る
さ
ま
ざ

ま
な
リ
ズ
ム
が
整
い
、
体
へ
の
負
担

が
軽
減
さ
れ
、
能
力
を
発
揮
す
る
た

め
に
役
立
つ
ほ
か
、
生
活
習
慣
病
予

防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

②
家
族
み
ん
な
の
健
康
マ
ネ

ジ
ャ
ー

　
朝
食
習
慣
は
、
心
身
の
健
康
を
守

る
た
め
に
役
立
つ
こ
と
が
科
学
的
に

証
明
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
子
ど
も
に

は
「
成
績
ア
ッ
プ
」、
働
き
盛
り
に
は
、

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予

防
」、
高
齢
者
に
は
「
認
知
症
予
防
」

と
い
う
よ
う
に
、
世
代
特
有
の
問
題

解
決
に
も
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。

③
「
朝
食
し
っ
か
り
」
で
糖
尿

病
が
改
善

　
夜
8
時
以
降
の
食
事
で
は
、
血
糖

値
が
上
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ

　
夜
遅
く
の
飲
酒
は
体
の
リ
ズ
ム
を

崩
す
だ
け
で
な
く
、
肥
満
の
原
因
に
。

③
パ
パ
ッ
と
作
れ
る
工
夫
を

　
夕
食
を
多
め
に
作
っ
て
お
け
ば

（
豚
汁
、
シ
チ
ュ
ー
、
野
菜
い
た
め

な
ど
）
朝
は
温
め
る
だ
け
。

　
定
番
の
お
か
ず
（
卵
・
納
豆
・
干

物
・
ウ
イ
ン
ナ
ー
・
ジ
ャ
ム
な
ど
）

を
買
い
置
き
も
賢
い
方
法
。

④
無
理
せ
ず
、
少
し
ず
つ
慣
ら

し
て
い
く

　
朝
食
抜
き
の
生
活
が
長
い
と
、
食

べ
始
め
は
体
に
違
和
感
を
覚
え
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
体
が
正
常
な
リ
ズ

ム
を
刻
む
た
め
の
調
整
過
程
な
の
で
、

果
物
や
牛
乳
な
ど
か
ら
徐
々
に
慣
ら

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
四
年
に
一
度
、
世
界
を
熱
狂
さ
せ

る
暑
い
夏
…
夏
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

間
も
な
く
始
ま
り
ま
す
。

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
古
代
ギ
リ
シ
ア

の
都
市
・
オ
リ
ン
ピ
ア
の
祭
典
を
も

と
に
、　
世
紀
末
に
復
活
し
ま
し
た
。
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お
な
じ
み
の
「
五
輪
マ
ー
ク
」
は
、

5
つ
の
大
陸
（
青
→
オ
セ
ア
ニ
ア
、

黄
→
ア
ジ
ア
、
黒
→
ア
フ
リ
カ
、
緑

→
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、
赤
→
ア
メ
リ
カ
）

を
表
す
と
い
う
の
が
通
説
で
す
が
、

ス
ポ
ー
ツ
の
5
大
鉄
則
（
情
熱
・
水

分
・
体
力
・
技
術
・
栄
養
）
を
表
す

と
い
う
説
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　
世
界
大
戦
や
各
国
の
情
勢
で
、
中

止
に
な
っ
た
年
も
あ
っ
た
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
。
夏
季
大
会
で
は
、
今
年
記

念
す
べ
き
第
　
回
を
迎
え
ま
す
。

30

　
本
紙
1
面
で
も
、
市
内
の
順
天
堂

大
学
か
ら
、
加
藤
選
手
を
は
じ
め
、

代
表
選
手
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
各

選
手
の
健
闘
を
お
祈
り
し
ま
す
　
碓儀 
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