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秋
の
色
に
塗
り
か
え

ら
れ
た
景
色
。
季
節
の
彩

り
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る

一
枚
。

第23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

 車麩 と大豆のトマト煮込み
くるまふ
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み
ん
な
で
食
育
を
実
践
し
よ
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いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
車麩4個、水煮大豆60g、玉ネギ1/2個、ベーコン3枚、カッ
トトマト缶1/2缶、オリーブオイル大さじ1。　
【A】ドライオレガノ小さじ2/3、塩小さじ2/3、ケチャップ大
さじ1と1/2、ウスターソース大さじ1/2。
　作り方
臼 車麩はたっぷりのぬるま湯で軟らかく戻しておく。軟ら
かくなったら、良く水気をしぼり、8等分に切る（切った後
もよく水気を絞っておく）。
渦 玉ネギは薄くスライス、ベーコンは1唖幅に切る。
嘘 鍋にオリーブオイルを入れて熱し、ベーコンを軽く炒める。
次に玉ネギを入れ、しんなりするまで炒め、●1 の車麩を入れ
る。
唄 ●3 の鍋にカットトマト、水煮大豆を加え、強火で煮立て水
150ccを加える。煮立ったらあくを取る。
欝 ●4 にAを入れて、汁気がほとんどなくなるまで中火で10
分ほど煮詰める。
★1人あたりの栄養価
エネルギー144kcal、たんぱく質5.7g、脂質9.2g、塩分1.9g。
提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催

平成２６年（２０１４）９月１日号（１４）

　
今
年
の
3
月
に
市
で
は
印
西
市
健

康
増
進
計
画
と
印
西
市
食
育
推
進
計

画
を
一
つ
に
ま
と
め
た
「
第
2
次
健

康
い
ん
ざ
い
　
～
印
西
市
健
康
増
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進
・
食
育
推
進
計
画
～
」
を
策
定
し

ま
し
た
。

　「
め
ざ
す
健
康
　
 大
切
に
す

る
食
　
み
ん
な
い
き
い
き
　
す

こ
や
か
笑
顔
」
を
目
標
に
市
民
の

み
な
さ
ん
と
一
丸
と
な
っ
て
健
康
づ

く
り
や
食
育
に
取
り
組
み
、
誰
も
が

明
る
く
い
き
い
き
と
し
た
笑
顔
で
過

ご
せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て
い
き

ま
す
。

　
食
育
と
は
、
生
き
る
上
で
の
基
本

で
あ
り
、
知
育
・
徳
育
・
体
育
の
基

礎
と
な
る
も
の
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
経

験
を
通
じ
て
「
食
」
に
関
す
る
知
識

と
「
食
」
を
選
択
す
る
力
を
習
得
し
、

健
全
な
食
生
活
を
実
践
す
る
こ
と
が

で
き
る
人
間
を
育
て
る
こ
と
で
す
。

　
食
育
は
食
に
関
す
る
知
識
を
学
ぶ

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
地
元
の
気

候
風
土
に
興
味
を
持
ち
、
豊
か
な
自

然
に
よ
っ
て
育
ま
れ
る
命
の
素
晴
ら

し
さ
を
知
る
こ
と
や
、「
食
」
を
通
じ

て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
り
、

豊
か
な
人
間
関
係
を
築
く
と
い
っ
た

「
こ
こ
ろ
」
を
育
て
る
も
の
で
も
あ

り
ま
す
。

　
ま
た
、
食
育
は
、
市
民
一
人
ひ
と

り
が
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
全
な
心
身

を
培
い
、
豊
か
な
人
間
性
を
育
む
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
す
る
た
め
の
重

要
な
テ
ー
マ
で
あ
る
こ
と
か
ら
「
平

成
　
年
印
西
市
生
活
習
慣
と
食
育
に
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関
す
る
調
査
」
結
果
を
も
と
に
臼

「
望
ま
し
い
食
習
慣
の
実
践
～

取
り
組
も
う
～
」、
渦

「
正
し
い
知
識
で
食
品

選
択
～
選
ぼ
う
～
」、

嘘
「
豊
か
な
食
生
活
と

食
体
験
～
つ
な
が
ろ

う
～
」を
三
本
の
柱
と
し
、

そ
れ
ぞ
れ
行
動
目
標
を
定

め
ま
し
た
。

臼
▼
朝
食
を
毎
日
食
べ

よ
う
…
1
日
3
食
の
規

則
正
し
い
食
生
活
を
実
践

し
て
い
く
。
▼
主
食
・
主

菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
た

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
心
が
け
よ
う
…
自
分
自

身
の
食
生
活
を
見
直
し
、
毎
食
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る
。
▼

食
と
健
康
へ
の
関
心
を
高
め
、

健
康
的
な
食
習
慣
を
身
に
つ
け

よ
う
…
適
正
体
重
を
維
持
し
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や
生
活
習
慣

病
を
予
防
す
る
。
ま
た
、
高
齢
者
で

は
低
栄
養
に
気
を
つ
け
る
。

渦
▼
野
菜
料
理
を
1
日
5
皿
以

上
食
べ
よ
う
…
必
要
な
野
菜
料
理

を
摂
取
出
来
て
い
る
人
は
全
体
の
約

1
割
と
少
な
く
、
毎
食
野
菜
を
し
っ

か
り
食
べ
る
よ
う
に
す
る
。
▼
地

元
で
と
れ
た
旬
の
農
産
物
を
お

い
し
く
食
べ
よ
う
…
地
元
の
旬
の

野
菜
を
味
わ
い
地
産
地
消
を
心
が
け

る
。
▼
食
の
安
心
安
全
に
関
す

る
理
解
を
深
め
よ
う
…
食
品
を
選

択
す
る
知
識
を
身
に
つ
け
て
、
食
べ

物
に
関
心
を
持
っ
て
い
く
。

嘘
▼
楽
し
い
食
事
で
人
と
つ
な

が
り
、
共
食
を
実
践
し
よ
う
…
食

を
通
じ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

充
実
を
図
る
。
▼
食
へ
感
謝
し

「
も
っ
た
い
な
い
」
の
心
を
も
と

う
…
好
き
嫌
い
を
な
く
し
て
、
生
産

者
や
食
へ
感
謝
し
「
も
っ
た
い
な
い
」

の
心
を
小
さ
な
う
ち
か
ら
身
に
つ
け

る
。
▼
料
理
を
通
じ
た
食
体
験

を
し
食
文
化
を
知
ろ
う
…
行
事
食

や
家
庭
の
味
の
継
承
な
ど
、
食
事
の

支
度
や
料
理
の
手
伝
い
を
し
て
学
ん

で
い
け
る
よ
う
心
が
け
る
。

　
こ
の
よ
う
に
年
代
や
性
別
を
問
わ

ず
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
面
か
ら
食
育
は

考
え
ら
れ
ま
す
。

　
家
庭
・
保
育
園
・
幼
稚
園
・
学

校
・
地
域
な
ど
が
そ
れ
ぞ
れ
の
役
目

を
果
た
し
、
総
合
的
な
食
育
の
推
進

を
図
っ
て
い
く
も
の
で
す
。

　
ま
た
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
食

に
関
す
る
講
座
や
、
健
康
相
談
も
開

催
し
て
い
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
市
民
み
ん
な
で
元
気
に
過
ご
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　
先
日
、
市
内
の
印
西
中
学
校
野
球

部
が
、「
第
　
回
全
国
中
学
校
軟
式
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野
球
大
会
」
に
関
東
地
区
代
表
と
し

て
初
出
場
を
果
た
し
ま
し
た
。

　
全
国
大
会
で
は
、
各
地
方
予
選
を

勝
ち
抜
い
た
　
校
が
出
場
し
て
お
り
、

25

1
回
戦
で
、
東
海
地
区
代
表
の
私
立

中
学
校
に
惜
し
く
も
負
け
て
し
ま
い

ま
し
た
が
、
選
手
の
み
な
さ
ん
は
、

中
学
校
生
活
の
良
い
思
い
出
に
な
っ

た
の
で
な
い
で
し
ょ
う
か
。
選
手
お

よ
び
関
係
者
の
み
な
さ
ん
大
変
お
疲

れ
様
で
し
た
。

　
ま
た
、
本
紙
7
面
で
は
「
秋
の
ス

ポ
ー
ツ
シ
ー
ズ
ン
到
来
」
と
し
て
さ

ま
ざ
ま
な
観
る
ス
ポ
ー
ツ
、
や
る
ス

ポ
ー
ツ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
こ
の

機
会
に
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
は
い
か

が
で
す
か
。

　
私
自
身
、
ポ
ッ
コ
リ
出
た
お
腹
が
気

な
っ
て
い
る
の
で
、
本
紙
　
面
を
参
考
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に
取
り
組
も
う
と
思
い
ま
す
。　
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