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よ
く
見
ộ
よ
く
聞
き
ộ

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
体
育
の
日
に
行
わ
れ
た
ủ
ス
ポ
ồ

ツ
フ
ỻ
ス
Ứ
を
取
材
し
ま
し
た
Ố
積

極
的
に
ス
ポ
ồ
ツ
に
取
り
組
む
こ
と

を
目
的
と
し
た
参
加
型
の
イ
ベ
ン
ト

で
す
Ố
当
日
は
あ
い
に
く
の
雨
模
様

で
し
た
が
ỏ
体
育
館
内
は
家
族
づ
れ

を
中
心
に
大
勢
の
人
で
熱
気
に
あ
ふ

れ
て
い
ま
し
た
Ố

　
子
ど
も
達
に
人
気
だ
ỳ
た
種
目
は

ủ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
Ứ
と
ủ
ト
ラ
ン
ポ

リ
ン
ỨỐ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
は
ỏ
指
導

者
が
ポ
イ
ン
タ
ồ
で
次
の
手
の
位
置

を
ガ
イ
ド
し
て
く
れ
る
の
で
初
め
て

の
子
で
も
か
な
り
上
ま
で
登
れ
て
い

ま
し
た
Ố
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
は
ỏ
バ
ラ

ン
ス
の
と
り
方
や
体
の
ひ
ね
り
方
を

教
え
て
も
ら
い
ỏ
高
く
飛
ん
だ
り
一

回
転
し
た
り
と
就
学
前
の
小
さ
な
子

ど
も
か
ら
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
Ố

　
子
供
た
ち
の
キ
ラ
キ
ラ
し
た
笑
顔

が
印
象
的
で
ỏ
ス
ポ
ồ
ツ
の
力
を
感

じ
る
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
碓℃ 
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近
年
ỏ
台
風
ỏ
暴
風
ỏ
ひ
Ỷ
う
ỏ

大
雪
な
ど
の
自
然
災
害
に
よ
る
住
宅

へ
の
被
害
が
増
え
て
い
ま
す
Ố
そ
の

よ
う
な
住
宅
の
損
害
は
ỏ
多
く
の
場

合
ỏ
加
入
す
る
火
災
保
険
な
ど
で
補

償
さ
れ
ま
す
Ố

　
そ
の
影
響
で
ủ
保
険
金
が
使
え

ま
す
Ứ
と
言
ỳ
て
住
宅
修
理
を
勧
誘

す
る
業
者
と
の
ト
ラ
ブ
ル
が
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
Ố

ừ
例
1
Ử

　
業
者
が
突
然
訪
問
し
て
き
て
ủ
保

険
金
を
使
ỳ
て
自
己
負
担
な
し

で
修
理
し
な
い
か
Ứ
と
言
わ
れ
て

契
約
し
た
が
ỏ
契
約
後
に
保
険
の
支

払
い
対
象
外
と
分
か
ỳ
た
Ố

ừ
例
2
Ử

　
解
約
す
る
と
高
額
な
キ
Ỿ
ン
セ
ル

料
を
請
求
さ
れ
た
Ố

ừ
被
害
に
遭
わ
な
い
た
め
に
Ử

煙
保
険
会
社
に
保
険
金
を
請
求
す
る

場
合
は
ỏ
必
ず
消
費
者
自
身
が
事
実

に
基
づ
い
て
請
求
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

煙
分
か
ら
な
い
場
合
は
ỏ
保
険
会
社

や
保
険
代
理
店
に
相
談
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

煙
保
険
金
を
使
う
か
ど
う
か
に
関
わ

ら
ず
住
宅
修
理
を
す
る
場
合
は
ỏ
複

数
の
業
者
か
ら
見
積
も
り
を
取
ỳ
て
ỏ

工
事
内
容
や
契
約
内
容
を
慎
重
に
検

討
し
て
か
ら
契
約
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

ừ
疑
問
に
感
じ
た
ら
相
談
を
Ử

　
　
住
宅
リ
フ
Ỽ
ồ
ム
紛
争
処
理
支

（公財）
援
セ
ン
タ
ồ
の
住
ま
い
る
ダ
イ
ヤ

ル
ớ
緯
0
5
7
0
Ổ
0
1
6
Ổ
1
0

0
Ờ
で
は
ỏ
リ
フ
Ỽ
ồ
ム
工
事
に
関

す
る
消
費
者
か
ら
の
相
談
を
受
け
付

け
て
い
ま
す
Ố　
契
約
前
の
見
積
書

チ
ỻ
ỽ
ク
サ
ồ
ビ
ス
を
利
用
す
る
の

も
良
い
方
法
で
す
Ố
訪
問

販
売
や
電
話
勧
誘
販
売
で

住
宅
修
理
サ
ồ
ビ
ス
な
ど

を
契
約
し
た
場
合
ỏ
8
日

間
は
ク
ồ
リ
ン
グ
オ
フ
の

対
象
で
す
Ố
も
し
ỏ
8
日

間
を
過
ぎ
て
し
ま
ỳ
て
も
ỏ

少
し
で
も
不
安
や
疑
問
を

感
じ
た
ら
ỏ
す
ぐ
に
消
費

者
セ
ン
タ
ồ
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
Ố

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ
ン

タ
ồ
ớ
緯
碓42 
3
3
0
6
ỜỐ

つ
け
ま
す
Ố
周
り
の
人
が
気
づ
い
て

あ
げ
る
こ
と
が
ỏ
一
番
早
い
発
見
方

法
で
す
Ố

　
例
え
ば
ỏủ
子
ど
も
に
不
自
然
な

あ
ざ
が
あ
る
Ứủ
怒
鳴
り
声
や
泣
き

声
が
外
に
も
聞
こ
え
る
Ứ
な
ど
ỏ
虐

待
の
サ
イ
ン
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
Ố

同
じ
地
域
に
住
む
み
な
さ
ん
が
ỏ
子

ど
も
の
変
化
に
い
ち
早
く
気
づ
く
こ

と
が
大
切
で
す
Ố

　
も
し
ỏ
虐
待
が
疑
わ
れ
る
よ
う
な

様
子
を
目
に
し
た
ら
ỏ
迷
わ
ず
に
市

の
健
康
増
進
課
や
子
育
て
支
援
課
ỏ

あ
る
い
は
児
童
相
談
所
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い
Ố
相
談
は
匿
名
で
で
き
ま

す
Ố
た
と
え
虐
待
で
は
な
か
ỳ
た
と

し
て
も
ỏ
知
ら
せ
た
人
が
責
任
を
問

わ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
Ố

　
加
害
者
で
あ
る
親
も
ỏ
子
育
て
や

生
活
に
苦
し
ん
で
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
Ố
子
育
て
中
の
お
母
さ
ん
に
は
ỏ

温
か
い
ま
な
ざ
し
と
声
か
け
を
お
願

い
し
ま
す
Ố
そ
う
す
る
こ
と
で
ỏ
気

持
ち
が
楽
に
な
り
ỏ
子
ど
も
に
手
を

あ
げ
ず
に
す
む
場
合
が
あ
り
ま
す
Ố

　
虐
待
で
あ
れ
ば
一
刻
も
早
く
手
を

差
し
伸
べ
る
こ
と
が
ỏ
子
ど
も
と
そ

の
家
族
を
救
う
こ
と
に
な
り
ま
す
Ố

み
ん
な
で
見
守
り
ỏ
声
を
か
け
あ
ỳ

て
ỏ
子
ど
も
の
健
や
か
な
成
長
を
見

届
け
ま
し
Ỷ
う
Ố　

　
子
ど
も
へ
の
虐
待
の
ニ
ỿ
ồ
ス
を

耳
に
し
た
時
ủ
あ
り
え
な
い
こ
と

だ
Ứủ
自
分
の
周
り
に
は
い
な
い
Ứ

と
思
ỳ
て
い
ま
せ
ん
か
Ố
小
さ
な
子

ど
も
は
ỏ
虐
待
さ
れ
て
い
て
も
訴
え

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
Ố　

　
た
と
え
話
せ
る
年
齢
で
も
ỏ
虐
待

を
受
け
て
い
る
自
覚
が
な
か
ỳ
た
り
ỏ

親
を
か
ば
ỳ
て
言
い
た
が
ら
な
い
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
Ố

　
本
来
ỏ
守
ỳ
て
く
れ
る
は
ず
の
親

か
ら
虐
待
を
受
け
る
こ
と
は
ỏ
子
ど

も
の
体
だ
け
で
な
く
ỏ
心
も
深
く
傷

こ
ど
も
の
成
長
は
み
ん
な

で
見
守
り
ま
し
Ỷ
う

－⚑⚓⚙－

 住
宅
修
理
ト
ラ
ブ
ル
に
気
を
つ
け
て

～52～

サツマ芋のサラダ
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（4人分）
サツマイモ大1/2本、玉ネギ1/4個、ハム3枚、キュウリ1/2本、
マヨネーズ大さじ2、塩小さじ1/5、コショウ少々。
　
　作り方
臼サツマイモはよく洗い、一口大の角切りにする。玉ネギは薄
切りにする。ハムは一口大の角切りに切る。
渦 キュウリは薄めの輪切りにして、塩（分量外）を少しふって
おき、水分が出てきたら軽く絞る。
嘘サツマイモは軟らかくなるまで茹でて、ざるにあげて冷ま
しておく。
唄フライパンでハムと玉ネギを軽く炒めて、塩、コショウを入
れる。
欝ボウルに●⚒ 、●⚓ 、●⚔ を入れてマヨネーズを入れて、よく混ぜ
合わせる。
★1人あたりの栄養価
エネルギー178kcal、たんぱく質3.1g、脂質7.0g、塩分0.7g。
提供…地区健康推進員のみなさん。

ớ
評
Ờ
色
鮮
や
か
な
も
み
じ

の
色
彩
を
射
し
た
日
の
光

が
よ
り
引
き
立
た
せ
て
い

る
Ố

第23回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯
佳
作

怯
秋
光
に
映
え
て
ớ
鎌
苅
Ờ

怯
小
川
清
ớ
岩
戸
Ờ

印西市観光協会主催
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消費生活

知知っっ得得！！


