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第22回　ふるさと発見フォトコンテスト
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

白菜かつ

 　
月
は「
乳
が
ん
予
防
月
間
」

10

－１２６－

いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（４人分）
白菜４枚、豚ばら肉４枚、きくらげ（干）5ｇ、小麦粉15ｇ、
卵１個、パン粉40ｇ、揚げ油適量、レモンの皮少量、大根お
ろし100ｇ、ポン酢大さじ3。
　作り方
① 白菜を茹でてザルの上に広げて自然に冷まし、軽く絞って
おく。
② きくらげは水でもどしてゆで、茎の部分を除いて細い千切
りにする。
③ ●1 の白菜（1枚）を広げた上に豚ばら肉（1枚）ときくらげ（1/4
量）をおき、白菜の両端を包みこむように巻く（合計4つ作る）。
④ 巻き終わりに同量の水で溶いた小麦粉（分量外）をぬり、
しっかりとめて、全体に小麦粉をまぶし、溶き卵にくぐらせて
パン粉をつける。
⑤ １８０℃の油で表面がきつね色になるように揚げる。
⑥ 食べやすく切り分けて器に盛り、レモンの皮を千切りにし
て上にのせる。
⑦ 大根おろしとポン酢を混ぜて漬けタレにする。
《一人分の栄養価》
エネルギー247kcal、たんぱく質6.6ｇ、脂質18.7ｇ、カルシウ
ム66mg 、塩分1.5ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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今
年
の
市
の
各
種
が
ん
検
診
は
　12

月
で
終
了
し
ま
す
が
、
必
要
な
検
診

は
受
診
で
き
ま
し
た
か
。

　
今
月
は
乳
が
ん
の
特
性
と
乳
が
ん

検
診
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

怯
乳
が
ん
が
が
ん
化
す
る
ま
で

　
が
ん
細
胞
は
一
日
に
5
街
0
0
0

個
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
わ

た
し
た
ち
の
体
内
に
あ
る
免
疫
細
胞

が
が
ん
細
胞
を
攻
撃
し
て
5
街
0
0

0
勝
0
敗
の
戦
い
が
繰
り
返
さ
れ
て

い
る
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
生
き

残
っ
た
が
ん
細
胞
が
塊
に
な
り
ま
す
。

　
乳
が
ん
は
、
一
つ
の
細
胞
が
1
唖

に
な
る
ま
で
　
年
以
上
か
か
る
の
で

10

す
が
、
1
唖
か
ら
2
唖
に
な
る
に
は

1
年
半
く
ら
い
で
す
。
で
す
か
ら
、

早
期
が
ん
の
う
ち
に
検
診
で
発
見
で

き
る
の
は
、
こ
の
2
年
間
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

怯
乳
が
ん
の
現
状

　
日
本
で
は
、
1
年
間
に
5
3
街
0

0
0
人
が
乳
が
ん
と
診
断
さ
れ
て
い

ま
す
。
昨
年
度
の
市
の
検
診
で
は
、

7
人
に
乳
が
ん
が
見
つ
か
り
ま
し
た
。

単
純
に
人
口
で
割
り
返
す
と
、
印
西

市
か
ら
は
　
人
前
後
の
人
に
乳
が
ん

40

が
発
見
さ
れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
市
の
検
診
・
人
間
ド
ッ
グ
な
ど
で

乳
が
ん
検
診
を
受
診
し
て
い
な
い
人

は
、
他
人
事
と
思
わ
ず
、
ま
ず
は
検

診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

怯
受
診
率
の
目
標
値

　
国
は
、
乳
が
ん
検
診
受
診
率
の
目

標
を
　
％
と
し
て
い
ま
す
。
全
国
受

50

診
率
は
　
％
、
千
葉
県
受
診
率
は
　

20

30

％
に
満
た
な
い
状
態
で
す
。
印
西
市

は
　
・
4
％
と
年
々
受
診
率
は
高
く

34

な
っ
て
き
て
い
る
の
で
、

み
な
さ
ん
の
意
識
が
高
く

な
っ
て
き
て
い
る
こ
と
が

伺
え
ま
す
。

　
未
受
診
の
ご
家
族
や
お

と
も
だ
ち
に
声
を
か
け
て
、

一
緒
に
検
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。
一
人
で
も
多
く

の
人
が
検
診
を
受
診
す
る

こ
と
で
、
異
常
が
な
い
こ

と
が
分
か
っ
て
安
心
で
き

た
り
、
病
気
が
見
つ
か
っ

た
と
し
て
も
早
期
に
対
応

で
き
た
り
し
ま
す
。
自
覚

症
状
が
出
て
か
ら
受
診
し
、
治
療
開

始
す
る
よ
り
も
、
検
診
を
受
け
自
覚

症
状
が
な
い
状
態
で
病
気
が
見
つ

か
っ
た
場
合
の
方
が
、
体
の
負
担
が

少
な
く
す
む
ほ
か
、
治
療
期
間
も
治

療
費
も
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
市
の
検
診
を
受
け
る
場
合
、

個
人
で
病
院
に
行
っ
て
検
診
を
受
け

る
場
合
と
比
べ
、
検
診
費
用
の
自
己

負
担
は
2
割
な
の
で
経
済
的
で
す
。

怯
乳
が
ん
検
診
の
内
容

　「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
」
と
「
超
音

波
検
査
」
の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
」
は
乳
房
専

用
装
置
で
乳
房
を
は
さ
み
、
薄
く
の

ば
し
て
撮
影
し
ま
す
。
自
己
触
診
で

は
見
つ
け
に
く
い
小
さ
な
病
変
を
見

つ
け
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

　「
超
音
波
検
査
」
は
、
乳
房
に
検
査

用
の
ゼ
リ
ー
を
塗
り
専
用
の
機
器
を

滑
ら
せ
て
検
査
し
ま
す
。
し
こ
り
が

良
性
か
ど
う
か
の
判
断
が
可
能
で
す

が
、
微
細
な
石
灰
化
な
ど
の
範
囲
・

形
状
は
分
か
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
乳
腺
が
発
達
し
て
い
る
若
い
世
代

は
「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
」
で
は
乳
腺

が
白
く
写
り
正
確
な
判
定
が
難
し
く

な
る
た
め
「
超
音
波
検
査
」
が
適
し

て
い
ま
す
。

怯
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
よ
う

臼
定
期
的
に
検
診
を
受
け
る

　
市
で
は
、
委
託
医
療
機
関
で
行
う

個
別
検
診
と
、　
月
に
集
団
検
診
を

11

行
っ
て
い
ま
す
。
現
在
申
し
込
み
が

済
ん
で
い
な
い
人
は
、
個
別
検
診
の

登
録
は
　
月
末
ま
で
可
能
で
す
。
左

11

記
ま
で
早
め
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

※
集
団
検
診
の
登
録
は
6
月
末
に
終

了
し
ま
し
た
。

渦
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
行
う

　
乳
が
ん
が
発
見
さ
れ
る
第
一
位
は

セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
、
第
二
位
が
検
診

で
す
。
月
に
一
度
、
日
に
ち
を
決
め

て
早
速
始
め
ま
し
ょ
う
。
生
理
周
期

で
胸
に
張
り
を
感
じ
る
人
は
生
理
後

一
週
間
く
ら
い
の
時
期
に
行
い
ま

し
ょ
う
。

※
詳
し
く
は
左
記
ま
で
。

■問 
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
（
緯
碓42 
5
5

9
5
）。

　
去
る
9
月
7
日
（
日
本
時
間
8

日
）、
ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
の
ブ
エ
ノ
ス

ア
イ
レ
ス
で
開
か
れ
た
I
O
C
総
会

で
、
2
0
2
0
年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
開
催
地
が
東
京
に
決
ま
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
奇
し
く
も
時
同
じ
く
し
て

作
成
中
だ
っ
た
本
紙
で
、
二
人
の
未

来
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ア
ス
リ
ー
ト
を

一
面
で
紹
介
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し

た
。
わ
た
し
も
、
お
二
人
と
同
じ
よ

う
に
、
学
生
時
代
に
は
部
活
動
で
汗

を
流
し
ま
し
た
。
そ
の
時
を
振
り
返

る
と
、
年
月
が
過
ぎ
る
の
は
早
い
も

の
だ
と
感
じ
ま
す
。

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
本
大
会
ま
で
、
あ

と
7
年
足
ら
ず
。
ま
だ
ま
だ
先
の
こ

と
の
よ
う
で
す
が
、
2
0
2
0
年
は

そ
う
遠
く
な
い
将
来
の
話
で
す
。

　
わ
た
し
自
身
も
一
瞬
、
一
瞬
の
時

間
を
大
事
に
し
て
い
き
な
が
ら
、
職

務
を
全
う
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
碓T.A 

碓碓212111 

（評）夕景に浮かぶ富士の姿が
印象的な一枚。

怯佳作
怯ニュータウン夕景（草深）
怯佐藤一郎（小倉台）
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