
　「
足
の
親
指
の
付
け
根
が
痛
い
け

ど
、
外
反
母
趾
か
な
ぁ
。」
そ
う
感

じ
た
こ
と
は
、
あ
り
ま
す
か
。

　
外
反
母
趾
と
は
、
足
の
親
指
が

外
側
（
小
指
側
）
に
曲
が
る
状
態

で
す
。
ひ
ど
く
な
る
と
痛
く
て
歩

け
な
く
な
り
、
変
形
で
普
通
の
靴

が
履
け
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

【
あ
な
た
の
足
を
チ
ェ
ッ
ク
】

　
足
に
は
縦
と
横
に
ア
ー
チ
状
の

ド
ー
ム
が
形
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
ア
ー
チ
が
足
の
機
能
を
支
え

て
い
ま
す
。
合
わ
な
い
靴
な
ど
で
、

縦
ア
ー
チ
が
落
ち
て
く
る
と
偏
平

足
に
、
横
の
ア
ー
チ
が
崩
れ
る
と

開
帳
足
に
な
り
ま
す
。
幅
の
広
が

っ
た
開
帳
足
で
先
細
の
靴
な
ど
を

履
い
て
い
る
と
、
タ
コ
や
ウ
オ
ノ

メ
、
外
反
母
趾
な
ど
の
原
因
に
な

（評）黄金色に輝く銀杏。見事
なシャッターチャンス。与謝野
晶子の短歌を彷彿とさせる撮れ
そうで撮れない一枚。

2
0
1
0
年
は
変
革
の
年

　
今
年
は
、
印
西
市
が
大
き
く
変

わ
る
年
で
す
。

　
現
在
建
設
中
の
総
合
体
育
館
は
、

3
月
に
完
成
予
定
。
秋
に
は
、
こ

の
体
育
館
で
千
葉
国
体
の
山
岳
競

技
が
開
催
さ
れ
ま
す
。

　
4
月
に
は
、
千
葉
ニ
ュ
ー
タ
ウ

ン
地
区
で
印
旛
明
誠
高
校
が
、
進

学
を
重
視
し
た
普
通
科
単
位
制
高

校
と
し
て
開
校
し
ま
す
。

　
夏
ご
ろ
に
は
成
田
新
高
速
鉄
道

が
開
通
を
予
定
。
千
葉
ニ
ュ
ー
タ

ウ
ン
か
ら
成
田
ま
で
鉄
道
が
繋
が

り
、
ま
す
ま
す
便
利
に
。

　
未
来
へ
羽
ば
た
く
印
西
市
に
向

け
て
、
新
た
な
知
識
を
吸
収
し
て

役
立
て
な
が
ら
、
み
な
さ
ん
に
情

報
を
よ
り
早
く
よ
り
分
か
り
や
す

く
お
伝
え
し
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。　
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り
ま
す
。

　
あ
な
た
の
足
は
大
丈
夫
で
し
ょ

う
か
。
紙
の
上
に
立
っ
て
、
親
指

の
付
け
根
の
角
度
を
測
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

　
親
指
の
出
っ
ぱ
り
の
前
と
後
ろ

に
定
規
を
当
て
て
、
2
本
の
線
を

引
き
、
そ
の
角
度
を
測
り
ま
す
。

そ
の
角
度
が
　
度
以
上
あ
る
場
合

15

に
は
、
外
反
母
趾
と
判
断
し
ま
す
。

外
反
母
趾
が
心
配
な
方
は
、
一
度

整
形
外
科
に
受
診
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

【
外
反
母
趾
の
原
因
】

　
外
反
母
趾
の
大
き
な
原
因
は
、

女
性
・
遺
伝
・
体
質
・
環
境
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
子
ど

も
や
男
性
に
も
外
反
母
趾
は
見
ら

れ
ま
す
。
足
指
の
機
能
が
低
下
し

て
弱
っ
た
足
先
が
、
靴
型
に
合
わ

さ
れ
て
し
ま
う
よ
う
で
す
。

　
靴
が
足
に
与
え
る
影
響
は
大
き

く
、
合
わ
な
い
靴
を
履
い
て
い
る

と
足
に
障
害
が
発
生
し
ま
す
。
ハ

イ
ヒ
ー
ル
を
履
く
場
合
、
靴
が
先

細
で
ヒ
ー
ル
が
高
い
こ
と
な
ど
が

ト
ラ
ブ
ル
の
元
に
な
り
ま
す
。
5

唖
以
上
の
ヒ
ー
ル
は
足
が
前
に
滑

り
や
す
く
な
り
、
ま
た
足
先
に
か

か
る
体
重
の
割
合
も
増
え
、
負
担

が
大
き
く
な
る
の
で
す
。

【
上
手
な
靴
の
選
び
方
】

　
大
切
な
の
は
、
足
が
な
る
べ
く

前
に
滑
ら
な
い
こ
と
と
、
立
っ
た

時
に
も
指
先
に
ゆ
と
り
が
あ
り
指

が
動
く
こ
と
で
す
。
ヒ
ー
ル
が
高

す
ぎ
た
り
細
く
て
不
安
定
で
な
い

か
、
か
か
と
か
ら
土
踏
ま
ず
の
形

状
や
内
側
の
材
質
が
ど
う
か
な
ど

も
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

　
選
ぶ
と
き
は
、
夕
方
（
む
く
み

な
ど
で
朝
よ
り
大
き
く
な
る
）
に
、

両
足
（
左
右
差
が
あ
る
）
と
も
履

い
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
た
だ
幅
が
広
け
れ
ば
い

い
と
い
う
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

問
題
と
な
る
先
細
の
靴
は
、
親
指

と
小
指
の
付
け
根
の
部
分
よ
り
も

先
の
部
分
が
狭
い
靴
で
す
。
付
け

根
の
部
分
は
ゆ
る
す
ぎ
て
も
、
外

反
母
趾
が
発
生
し
た
り
進
行
し
ま

す
。
足
指
の
付
け
根
が
合
っ
て
、

し
っ
か
り
支
え
る
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。

　
今
は
外
反
母
趾
用
の
靴
で
も
、

機
能
だ
け
で
な
く
見
た
目
に
お
し

ゃ
れ
な
靴
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

足
に
合
っ
た
靴
選
び
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
し
て
く
れ
る
専
門
店
を
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
調
べ
て
み

る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

【
体
操
で
外
反
母
趾
予
防
】

　
ホ
ー
マ
ン
体
操
と
い
う
有
名
な

運
動
療
法
が
あ
り
ま
す
。

　
幅
広
の
ゴ
ム
バ
ン
ド
（
紐
で
も

可
）
を
用
意
し
ま
す
。
両
方
の
足

の
親
指
を
輪
に
入
れ
て
、
間
が
2

～
3
唖
程
度
の
大
き
さ
が
適
当
で

す
。
　
床
に
足
を
投
げ
出
し
て
座
り
ま

す
（
慣
れ
れ
ば
椅
子
で
も
構
い
ま

せ
ん
）。
両
足
の
内
側
を
合
わ
せ
、

ゴ
ム
バ
ン
ド
を
両
方
の
足
の
親
指

に
か
け
ま
す
。
か
か
と
を
合
わ
せ

た
ま
ま
支
点
に
し
て
足
先
を
外
側

に
回
し
ま
し
ょ
う
。
親
指
が
内
側

に
引
っ
張
ら
れ
ま
す
。
そ
の
位
置

で
5
～
　
秒
保
っ
て
か
ら
、
元
の

10

位
置
に
戻
し
ま
す
。
こ
れ
を
1
ク

ー
ル
　
回
、
1
日
3
ク
ー
ル
行
い

30

ま
す
。

【
足
の
筋
肉
を
鍛
え
る
】

　
足
の
筋
力
を
つ
け
る
の
も
、
予

防
の
一
つ
。

　
椅
子
に
座
っ
て
足
も
と
に
タ
オ

ル
を
置
き
、
足
指
の
す
べ
て
を
使

っ
て
近
く
へ
引
き
寄
せ
て
み
ま
し

ょ
う
。
慣
れ
た
ら
、
立
っ
て
体
重

を
か
け
て
や
っ
て
み
ま
す
。

　
パ
チ
ン
コ
玉
や
ビ
ー
玉
が
あ
れ

ば
、
足
指
で
は
さ
み
、
持
ち
上
げ

て
移
動
さ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。
足

の
指
を
使
っ
た
じ
ゃ
ん
け
ん
や
、

下
駄
や
草
履
で
散
歩
し
て
み
る
の

も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
靴
の
影
響
は
大
き
く
、
ど
の
運

動
も
短
時
間
で
は
外
反
母
趾
を
予

防
す
る
の
は
難
し
い
で
す
。
足
と

靴
の
こ
と
を
よ
く
知
っ
て
、
外
反

母
趾
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

 靴
選
び
と
運
動
で

　
　
外
反
母
趾
予
防

－８２－

いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）～冬野菜をふんだんに使ったスープです。
～
豚肉２００扱、おろしニンニク小さじ１、大根２５０扱、大豆モ
ヤシ２００扱、春菊３株。【Ａ】コチュジャン大さじ１／２、
しょうゆ大さじ２、コショウ少々、ごま油・小麦粉各小さ
じ１、固形スープ２個、塩小さじ１／３、ラー油小さじ１。
　作り方
① 豚肉はおろしニンニク、コチュジャン大さじ２、コショ
ウ少々、ごま油と小麦粉小さじ１をもみこんで１０分おく。
②大根はひと口のそぎ切りにする。モヤシは根を取り除き、
春菊は葉先をつむ。
③ 鍋に油大さじ１を熱し、大根を炒める。表面が透明にな
ったら、モヤシを加えて軽く炒め、水５カップ、砕いた固
形スープ２個を加えて約５分煮る。●１ を加えてほぐし、火
を弱めてふたをし、大根が柔らかくなるまで約１０分煮る。
④●３ に塩小さじ１／３を加えて味を調え、ラー油小さじ１
を加える。春菊を加えて一煮立ちさせる。
★１人分の栄養価★
エネルギー１５０kcal、たんぱく質１４．１扱、脂質６．４扱、カル
シウム６８葵、塩分２．９扱。
提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催


