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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
サ
ッ
カ
ー
の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
大

会
が
、
ド
イ
ツ
の
優
勝
で
幕
を
閉
じ

た
。
日
本
は
惜
し
く
も
、
グ
ル
ー
プ

リ
ー
グ
で
敗
退
と
な
っ
た
が
試
合
終

了
後
の
日
本
サ
ポ
ー
タ
ー
の
行
動
が

話
題
と
な
っ
た
。
試
合
の
勝
敗
に
関

係
な
く
、
自
然
と
行
わ
れ
、
ひ
け
ら

か
す
わ
け
で
も
な
く
、
押
し
付
け
ら

れ
た
わ
け
で
も
な
く
、
ス
タ
ジ
ア
ム

の
ゴ
ミ
を
拾
う
光
景
が
、
見
る
者
に

驚
き
を
与
え
た
。
日
本
人
の
持
つ
調

和
の
心
、
サ
ポ
ー
タ
ー
も
選
手
た
ち

と
一
緒
に
戦
っ
て
い
る
と
い
う
意
識

と
一
体
感
か
ら
行
わ
れ
た
も
の
と
思

い
ま
す
。
東
日
本
大
震
災
後
に
も
、

日
本
人
の
助
け
合
い
精
神
、
社
会
の

秩
序
を
守
り
、
物
を
分
け
合
い
、
分

か
ち
合
う
と
い
う
当
り
前
と
も
い
え

る
行
動
が
世
界
か
ら
称
え
ら
れ
ま
し

た
。
先
人
達
が
残
し
て
く
れ
た
道
徳
、

光
輝
く
も
の
を
大
切
に
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
碓RK 

（評）人、建物、自然、さま
ざまなものが秋の彩りを演
出した一枚。

第23回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯秋日和の彩り（結縁寺）
怯中村八郎（高花）

印西市観光協会主催

　
印
西
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
の
、

平
成
　
年
度
の
相
談
が
ま
と
ま
り
ま

25

し
た
。

　
平
成
　
年
度
は
、
前
年
よ
り
　
件

25

62

相
談
が
増
え
、
3
2
8
件
と
な
り
ま

し
た
。
最
も
多
か
っ
た
内
容
は
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
使
っ
た
サ
ー
ビ
ス

に
関
す
る
も
の
で
し
た
。
こ
れ
は
パ

ソ
コ
ン
、
携
帯
電
話
で
の
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
や
、
出
会
い
系
な
ど
の
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
し
て
被
害
に
遭
う
も
の
で

す
。
携
帯
電
話
を
操
作
し
て
い
て
、

う
っ
か
り
何
か
の
マ
ー
ク
を
ク
リ
ッ

ク
し
て
し
ま
い
、
い
き
な
り
料
金
を

請
求
さ
れ
た
り
す
る
ケ
ー
ス
が
あ
り

ま
す
。
携
帯
電
話
や
パ
ソ
コ
ン
の
使

用
は
、
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
そ
の
ほ
か
保
険
を
使
っ
て
台
風
被

害
な
ど
の
リ
フ
ォ
ー
ム
が
出
来
る
と

持
ち
か
け
ら
れ
る
被
害
や
、
老
人
施

設
の
設
置
を
か
た
っ
て
、
出
資
金
を

め
ぐ
る
劇
場
型
被
害
も
あ
り
ま
し
た
。

　
投
資
詐
欺
で
も
見
ら
れ
ま
す
が
、

「
名
前
だ
け
貸
し
て
」
と
言
っ
て
お

き
な
が
ら
、
結
局
は
、「
名
義
貸
し

も
犯
罪
行
為
だ
」
な
ど
と

言
っ
て
脅
し
て
、
お
金
を

要
求
し
ま
す
。

　
今
年
度
は
、
月
曜
日
か

ら
金
曜
日
ま
で
、
相
談
を

受
け
付
け
ま
す
。
心
配
な

こ
と
が
あ
っ
た
ら
、
一
人

で
悩
ま
ず
、
一
度
相
談
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ
ン

タ
ー
（
緯
碓42 
3
3
0
6
）。

※
午
前
9
時
　
分
～
午
後

30

4
時
　
分
。

30

す
。
▼
「
の
ど
が
渇
い
た
」
と
感
じ

た
時
に
は
、
脱
水
し
か
け
て
い
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
こ
ま
め

に
水
分
を
取
る
事
が
大
切
で
す
▼
体

温
上
昇
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
高
温
の

環
境
下
に
長
時
間
い
な
い
、
外
出
す

る
と
き
は
帽
子
を
か
ぶ
る
こ
と
や
室

内
で
は
エ
ア
コ
ン
、
扇
風
機
を
上
手

に
活
用
す
る
事
が
大
切
で
す
▼
「
様

子
が
お
か
し
い
ぞ
」
と
気
付
い
た
時

に
は
、
涼
し
い
場
所
に
移
動
さ
せ
、

身
体
を
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン

ト
は
、
脈
が
触
れ
る
場
所
を
重
点
的

に
冷
や
し
、
水
分
の
補
給
は
少
量
ず

つ
摂
る
の
が
有
効
で
す
。

　
高
齢
者
は
、
我
慢
強
い
う
え
、
暑

さ
を
感
じ
る
セ
ン
サ
ー
が
弱
ま
っ
て

い
ま
す
。
子
ど
も
は
、
体
温
調
節
機

能
が
十
分
に
発
達
し
て
お
ら
ず
、
自

分
か
ら
の
ど
の
渇
き
を
訴
え
る
事
は

少
な
い
も
の
で
す
。
周
り
の
人
が
、

ち
ょ
っ
と
注
意
し
て
あ
げ
る
事
が
大

切
で
す
。
応
急
処
置
を
し
て
も
改
善

せ
ず
、
い
つ
も
と
違
う
状
態
の
時
は

医
療
機
関
を
受
診
す
る
か
、
ま
た
は
、

救
急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
熱
中
症
は
予
防
が
可
能
で
す
。
み

ん
な
で
声
を
掛
け
合
い
、
暑
い
季
節

を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

　
毎
年
こ
の
季
節
に
気
に
な
る
の
が

熱
中
症
で
す
。
平
成
　
年
度
に
印
西

25

地
区
消
防
組
合
管
内
で
熱
中
症
で
救

急
車
で
搬
送
さ
れ
た
人
は
　
人
で
し

89

た
。
そ
の
う
ち
、
入
院
治
療
が
必
要

で
あ
っ
た
の
が
　
人
で
あ
り
、
熱
中

45

症
は
命
に
関
わ
る
も
の
で
す
。

　
そ
こ
で
本
埜
消
防
署
の
工
藤
救
急

救
命
士
さ
ん
か
ら
次
の
よ
う
な
ア
ド

バ
イ
ス
を
頂
き
ま
し
た
。

　
熱
中
症
の
予
防
は
『
脱
水
と
体

温
上
昇
を
抑
え
る
』
事
が
重
要
で

いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（４人分）
ご飯２合、ゴーヤ１本、梅干し大２個、オリーブオイ
ル大さじ１、醤油小さじ1/2、塩小さじ1/6、白ゴマ大
さじ１、おぼろ昆布適量。
　
　作り方
臼ゴーヤは種とワタをとり、粗いみじん切りにする。
渦 梅干しは種を取り、たたいてみじん切りにする。
嘘 フライパンにオリーブオイルを熱し、ゴーヤを炒め、塩で軽
く下味をつける。
唄 ●3 にご飯と梅干しを加え、パラパラになるまで炒め、醤油を
鍋肌から回し入れる。
欝 ●4 を器に盛り、白ゴマとおぼろ昆布をかける。
★1人あたりの栄養価
エネルギー172kcal、たんぱく質2.7ｇ、脂質4.3ｇ、塩分1.0ｇ。
提供…地区健康推進委員のみなさん

碓碓222211 

 増
え
て
い
ま
す

　
　
　
　
　
　
消
費
生
活
相
談

 熱
中
症
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う

－１３６－

ゴーヤと梅干しチャーハン

～51～

消費生活

知知っっ得得！！

運輸・通信サービス

金融・保険サービス

教養娯楽品

工事・建築・加工

食料品

　　　　　　　胸相談内容トップ５胸　単位：件
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