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（評）緑と色鮮やかなもみじ
のコントラストが絶妙、神
社の趣が充分に引き出され
た作品。

第20回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯宗像神社の紅葉（師戸）
怯笠井幸夫（師戸）

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

 貧
血
は
病
気
の
シ
グ
ナ
ル

－１０２－

印西市観光協会主催

厚揚げときのこの和風いため
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（４人分）
厚揚げ２枚、シメジ１株、エノキタケ１袋、エリンギ１
株、マイタケ１株、ニンジン１／２本、サヤインゲン８
本、【調味料】油適量、めんつゆ（希釈後）１００悪、水溶き
かたくり粉適量。
　作り方
①ニンジンは千切り、キノコ類はヘタを取り適当な大
きさにし、厚揚げは油抜きをして1口大に切る。
②インゲンは食べやすい大きさにきり、ゆでる。
③フライパンに油を敷き、ニンジン・キノコをいためて
皿に取り出し、油揚げを入れて両面を焼きつけて、ニン
ジン・キノコをフライパンに戻す。
④●３ にめんつゆを入れ、１～２分煮る。
⑤仕上げに水溶きかたくり粉でとろみをつける。
⑥器によそい、彩りでゆでたサヤインゲンを添える。
★１人分の栄養価★
エネルギー111kcal、たんぱく質6.9g、脂質6.9ｇ、カル
シウム 85mg、塩分0.8ｇ。　
提供…地区健康推進員のみなさん。
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今
回
の
健
康
　
で
「
貧
血
」
に
関
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し
て
の
内
容
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

貧
血
で
倒
れ
、
病
院
で
診
察
し
た
結

果
、
原
因
と
な
る
病
気
が
発
見
さ
れ

た
と
い
う
話
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

私
も
ひ
と
月
前
の
朝
、
仕
事
を
始
め

よ
う
と
し
た
時
、
目
の
前
が
く
ら
く

ら
し
て
頭
が
膨
張
し
て
い
る
よ
う
な

頭
痛
を
感
じ
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
血

圧
を
測
っ
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
最
高

血
圧
が
1
5
0
、
最
低
血
圧
が
1
1

0
と
い
う
数
値
で
、
測
っ
て
い
た
だ

い
た
保
健
師
さ
ん
に
早
め
に
病
院
へ

行
く
よ
う
す
す
め
ら
れ
、
そ
の
足
で

か
か
り
つ
け
の
病
院
へ
。
症
状
を
説

明
し
、
診
察
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ

高
血
圧
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
。
思
え

ば
数
年
前
か
ら
同
じ
よ
う
な
頭
痛
や

立
ち
く
ら
み
な
ど
を
感
じ
て
い
ま
し

た
。
お
か
し
い
な
と
思
っ
た
ら
放
置

せ
ず
、
病
院
で
診
察
し
て
も
ら
う
事

が
大
切
だ
と
感
じ
ま
し
た
。　
　
 〇Ｈ 

平成２３年（２０１１）９月１日号（１４）

　
ひ
と
こ
と
で
貧
血
と
い
っ
て
も
、

実
際
に
は
い
ろ
い
ろ
な
症
状
が
あ
り
、

原
因
に
よ
っ
て
は
そ
の
背
後
に
病
気

な
ど
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。

　
今
月
は
女
性
に
多
く
み
ら
れ
、
男

性
や
成
長
期
の
小
・
中
学
生
も
気
を

つ
け
た
い
「
貧
血
」
の
お
話
で
す
。

怯
貧
血
っ
て
ど
ん
な
状
態
？

　
酸
素
を
全
身
に
運
ぶ
血
液
中
の
赤

血
球
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
減
少
し
て
、

脳
や
心
臓
、
筋
肉
な
ど
全
身
の
組
織

が
酸
素
不
足
に
な
る
状
態
で
す
。
酸

素
を
十
分
に
運
べ
な
く
な
る
の
で
、

め
ま
い
、
動
悸
、
息
切
れ
、 倦
怠
感
 、

け
ん
た
い
か
ん

顔
色
が
悪
い
な
ど
の
症
状
が
あ
り
、

鉄
欠
乏
性
貧
血
で
は
加
え
て
、
ス

プ
ー
ン
状
爪
、
口
の
端
が
切
れ
る
な

ど
の
症
状
を
き
た
し
ま
す
。

怯
貧
血
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま

①
鉄
欠
乏
性
貧
血
…
一
番
多
く
み
ら

れ
る
貧
血
で
、
赤
血
球
の
原
料
と
な

る
鉄
分
の
足
り
な
い
食
事
、
慢
性
胃

炎
な
ど
に
よ
る
鉄
の
吸
収
障
害
、
体

の
急
激
な
成
長
、
胃
潰
瘍
や
歯
周
病
、

痔
、
子
宮
筋
腫
な
ど
に
よ
る
出
血
が

原
因
と
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
、

　
そ
し
て
、
女
性
で
は
月
経
、
妊
娠
、

授
乳
に
よ
る
鉄
分
不
足
が
考
え
ら
れ

ま
す
。

②
溶
血
性
貧
血
…
赤
血
球
の
寿
命
が

短
く
な
っ
て
生
産
が
追
い
つ
か
な
く

な
る
た
め
に
お
こ
る
貧
血
で
す
。

③
造
血
障
害
に
よ
る
貧
血
…
血
液
を

つ
く
る
骨
盤
の
障
害
な
ど
に
よ
り
赤

血
球
が
少
な
く
な
る
状
態
（
再
生
不

良
性
貧
血
な
ど
）
で
す
。
こ
の
よ
う

に
、
貧
血
は
さ
ま
ざ
ま
で
思
わ
ぬ
病

気
が
潜
ん
で
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
症
状
が
み
ら

れ
た
り
、
健
診
結
果
で
再

検
査
に
な
っ
た
場
合
に
は
、

受
診
し
て
原
因
を
確
か
め

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

怯
女
性
に
貧
血
が
多
い
理

由　
女
性
の
約
一
割
が
鉄
欠

乏
性
貧
血
と
い
わ
れ
て
お

り
、
特
に
若
い
女
性
に
多

く
み
ら
れ
ま
す
が
、
中
高

年
女
性
も
意
外
に
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
作
用
や
月
経
と
い
っ
た
女
性

特
有
の
原
因
の
ほ
か
、
少
食
や
過
度

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
食
品
の
偏
り
な
ど

に
よ
る
栄
養
不
足
も
原
因
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
傾
向
は
成
長
期
の
小
・

中
学
生
に
も
み
ら
れ
、
平
成
　
年
度
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の
小
児
生
活
習
慣
病
予
防
検
診
結
果

で
は
5
・
9
％
の
児
童
生
徒
が
貧
血

検
査
で
要
精
密
検
査
で
し
た
。
若
年

世
代
か
ら
食
生
活
な
ど
に
十
分
気
を

つ
け
て
貧
血
を
予
防
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

怯
食
事
で
鉄
分
を
し
っ
か
り
と
ろ
う

　
ま
ず
は
、
三
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

事
を
し
ま
し
ょ
う
。
朝
食
抜
き
や
過

激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
十
分
な
栄
養

が
取
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て
鉄
分
を
含

む
食
品
を
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
合
わ
せ
て
動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
C
を
食
べ
る
と

鉄
分
が
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
葉
酸
、
亜
鉛
、
銅
な
ど
も
貧

血
予
防
に
気
を
つ
け
た
い
栄
養
素
で

す
。
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
の
多
い
食

品
を
食
べ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

怯
食
事
で
気
を
つ
け
た
い
こ
と

　
食
事
中
や
食
後
の
お
茶
や
コ
ー

ヒ
ー
、
紅
茶
な
ど
に
含
ま
れ
る
タ
ン

ニ
ン
は
鉄
分
の
吸
収
を
妨
げ
る
の
で

飲
み
す
ぎ
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
加

工
食
品
が
多
い
食
事
で
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
摂
取
で
き
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
し
が
ち
に
な

り
、
貧
血
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

怯
生
活
全
体
を
見
直
し
て
貧
血
予
防

①
適
度
な
運
動
を
す
る

　
日
ご
ろ
か
ら
運
動
を
し
て
い
る
と
、

血
液
が
酸
素
を
よ
く
吸
収
す
る
よ
う

に
な
り
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
作
ら
れ
や

す
く
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
あ
ま
り

激
し
い
運
動
は
逆
効
果
で
す
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
無
理
の
な

い
有
酸
素
運
動
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

②
十
分
な
休
養
（
睡
眠
）
を
と
る

　
過
労
や
ス
ト
レ
ス
も
、
貧
血
の
原

因
に
な
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
、
日

ご
ろ
の
体
調
や
健
診
結
果
、
食
生
活

な
ど
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。


