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（評）水面に反射する光と影
のコントラストをうまく捉
えている。撮れそうで撮れ
ない一枚。

第２１回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯大漁でしたか？
（手賀沼）
怯太田克己（印西市）
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

鶏とブロッコリーときのこの中華風いため

受
診
し
ま
し
た
か
 女
性
の
が
ん
検
診

－121－

いろいろ食べて生活習慣病予防
　材料（４人分）
鶏胸肉２００ｇ、下味（塩小さじ１／２、酒大さじ１、かたくり粉適
量）、ブロッコリー中１株、シメジ１パック（１００ｇ）、エリンギ１
パック（１００ｇ）、中華だし小さじ１.５、サラダ油大さじ１、（しょう
ゆ大さじ１）←様子をみて加える。
　作り方
①鶏胸肉は１㎝位に切り、塩・酒をもみこみ、かたくり粉をまぶす。
②エリンギは３㎝位の長さにして薄切りにする。
ブロッコリーは小房に分け、シメジはヘタを切りほぐしておく。
③フライパンにブロッコリーを入れ、水大さじ５杯と塩少々を加え
てふたをし、強火で２～３分蒸して取り出しておく。
④フライパンの中をふき取りサラダ油を入れ、強火にして鶏肉をい
ため、色が変わったらシメジ・エリンギを加えしんなりしたらブ
ロッコリー・中華だしを加えいため合わせる。味をみてしょうゆを
加える。
★１人あたり栄養価
エネルギー157kcal、たんぱく質12.9g、脂質9.5g、カルシウム14
㎎、塩分1.2g。
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平
成
　
年
度
（
平
成
　
年
1
月
現

24

25

在
）
の
乳
が
ん
検
診
は
5
街
7
5
3

人
（
受
診
率
　
・
4
％
）、
子
宮
頸

34

が
ん
検
診
は
、
5
街
5
7
7
人
（
受

診
率
　
・
8
％
）
の
人
が
受
診
さ
れ

29

ま
し
た
。
市
の
が
ん
検
診
の
ほ
か
に

職
場
や
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で
受
診
さ

れ
て
い
る
人
も
い
ま
す
が
、
受
診
率

が
　
～
　
％
の
諸
外
国
と
比
べ
る
と
、

70

80

ま
だ
ま
だ
低
い
の
が
現
状
で
す
。

　
女
性
の
が
ん
検
診
の
受
診
率
が
高

い
諸
外
国
で
は
、
予
防
医
療
の
意
識

が
高
く
、　
代
の
月
経
を
迎
え
た
こ

10

ろ
か
ら
婦
人
科
に
主
治
医
を
持
ち
、

医
師
や
家
族
か
ら
、
検
診
の
大
切
さ
、

習
慣
づ
け
と
い
っ
た
健
康
教
育
が
行

わ
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
後
定
期

的
に
検
診
を
受
診
す
る
こ
と
に
つ
な

が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
ま
ず
は
女
性
の
が
ん
に
つ
い
て
知

り
、
ご
自
身
、
ご
家
族
の
健
康
に
目

を
向
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

乳
が
ん

　
生
涯
に
乳
が
ん
を
患
う
日
本
人
女

性
は
、　
人
に
1
人
と
い
わ
れ
て
い

16

ま
す
。
年
齢
が
高
ま
る
と
と
も
に
増

え
る
ほ
か
の
が
ん
と
は
異
な
り
、　30

歳
代
か
ら
増
加
し
、　
歳
代
後
半
と

40

い
う
比
較
的
若
い
世
代
で
ピ
ー
ク
を

迎
え
て
い
ま
す
。
早
期
に
発
見
す
れ

ば
治
癒
率
は
高
い
が
ん
で
す
が
、
乳

が
ん
に
よ
る
死
亡
数
は
年
々
増
加
し

て
い
る
の
が
現
状
で
す
。
そ
し
て
、

若
い
年
代
の
乳
が
ん
に
か
か
る
率
が

年
々
上
昇
し
て
い
ま
す
の
で
、　
歳
20

代
か
ら
関
心
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で

す
。
平
成
　
年
度
の
印
西
市
乳
が
ん

23

検
診
で
は
、
2
1
8
人
が

要
精
密
検
査
と
な
り
、
7

人
に
乳
が
ん
が
見
つ
か
り

ま
し
た
。
ほ
か
に
も
何
ら

か
の
所
見
が
見
つ
か
っ
た

人
が
い
ま
す
。
精
密
検
査

が
必
要
と
な
っ
た
場
合
は
、

必
ず
受
診
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

子
宮
頸
が
ん

　
子
宮
頸
が
ん
検
診
を
受

け
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

若
い
世
代
で
は
婦
人
科
に

行
く
機
会
す
ら
な
い
人
が
多
い
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
幅
広
い
年

代
の
女
性
に
み
ら
れ
る
が
ん
で
す
が
、

特
に
　
歳
代
か
ら
　
歳
代
の
若
い
女

20

30

性
に
急
増
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

平
成
　
年
度
の
印
西
市
子
宮
頸
が
ん

23

検
診
で
は
、　
人
が
要
精
密
検
査
と

49

な
り
、
3
人
に
が
ん
が
見
つ
か
っ
て

い
ま
す
。

　
子
宮
頸
が
ん
は
、
発
が
ん
性
ヒ
ト

パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る

こ
と
で
か
か
る
病
気
で
す
。
主
に
性

交
渉
に
よ
っ
て
感
染
し
、
女
性
の
約

　
％
が
一
生
に
一
度
は
感
染
す
る
と

80い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
　90

％
以
上
は
自
然
に
体
内
か
ら
排
除
さ

れ
ま
す
。
排
除
さ
れ
ず
に
一
部
の
ウ

イ
ル
ス
感
染
が
長
く
続
く
と
、
ガ
ン

化
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
子
宮

頸
が
ん
は
が
ん
に
な
る
ま
で
時
間
が

か
か
る
た
め
、
検
診
を
受
け
る
こ
と

で
、
自
覚
症
状
が
な
い
よ
う
な
ご
く

初
期
の
段
階
や
、
が
ん
に
な
る
前
の

状
態
で
発
見
さ
れ
る
確
率
が
高
く
な

り
ま
す
。

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

・
定
期
的
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

市
で
は
、
委
託
医
療
機
関
で
行
う
個

別
検
診
と
、
秋
に
集
団
検
診
を
行
っ

て
い
ま
す
。
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
5

月
に
「
印
西
市
健
康
診
査
等
受
診

券
」
を
郵
送
し
ま
す
の
で
、
申
し
込

み
が
済
ん
で
な
い
人
は
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

・
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う

乳
が
ん
が
発
見
さ
れ
る
第
1
位
は
セ

ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
、
第
2
位
が
検
診
で

す
。
月
に
一
度
日
に
ち
を
決
め
て
始

め
ま
し
ょ
う
。
生
理
周
期
で
胸
に
張

り
を
感
じ
る
人
は
生
理
後
1
週
間
く

ら
い
の
時
期
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

・
ワ
ク
チ
ン
で
予
防
し
ま
し
ょ
う

市
で
は
、
中
1
か
ら
高
2
相
当
の
年

齢
の
女
子
を
対
象
に
、
子
宮
頸
が
ん

予
防
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
行
っ
て
お
り

ま
す
。
ご
不
明
な
点
は
保
健
セ
ン

タ
ー
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■問 
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
〇42 
5
5

9
5
）。

　
先
月
発
生
し
た
ソ
ロ
モ
ン
諸
島
の

沖
合
を
震
源
と
す
る
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー

ド
8
・
0
の
地
震
で
、
ネ
ン
ド
ー
島

の
沿
岸
で
　
唖
、
ニ
ュ
ー
カ
レ
ド
ニ

91

ア
の
ヤ
ン
ゲ
ン
で
　
唖
、
日
本
を
含

55

む
太
平
洋
の
広
い
範
囲
で
津
波
が
観

測
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
で
も
、
八
丈

島
で
　
唖
、
宮
城
県
の
仙
台
港
や
岩

40

手
県
の
久
慈
港
で
　
唖
、
小
笠
原
諸

30

島
の
父
島
、
福
島
・
相
馬
や
和
歌
山
・

串
本
で
　
唖
、
そ
の
ほ
か
、
宮
城
・

20

石
巻
で
　
唖
な
ど
各
地
で
津
波
が
観

10

測
さ
れ
ま
し
た
。

　
あ
の
悪
夢
か
ら
2
年
を
迎
え
よ
う

と
し
て
い
ま
す
。
現
在
で
も
、
地
震

や
津
波
の
影
響
で
多
く
の
被
災
者
が

各
地
で
避
難
生
活
を
続
け
て
い
ま
す
。

ま
た
、
被
災
地
の
瓦
礫
受
入
や
防
災

意
識
な
ど
、
地
域
で
真
剣
に
向
き
合

う
べ
き
問
題
が
山
積
さ
れ
て
い
ま
す
。

自
分
た
ち
の
防
災
に
つ
い
て
、
今
一

度
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
○Ｈ 
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