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判
断
力
が
不
足
し
た
高
齢
者
の
消

費
生
活
相
談
が
2
0
1
3
年
度
は
全

国
で
一
万
件
を
超
え
ま
し
た
Ố
そ
の

う
ち
　
歳
以
上
の
相
談
が
7
割
を
占

80

め
ỏ
平
均
支
払
額
は
1
5
0
万
円
と

高
額
で
す
Ố
ま
た
ỏ
本
人
は
被
害
に

遭
ỳ
て
い
る
と
い
う
認
識
が
低
い
た

め
ỏ
本
人
以
外
か
ら
の
相
談
が
8
割

を
超
え
る
の
も
大
き
な
特
徴
で
す
Ố

ừ
例
Ử
　
年
末
ỏ　
代
の
母
親
を
久
し
ぶ
り
に

80

訪
ね
た
A
さ
ん
は
ỏ
実
家
が
改
修
さ
れ

て
い
る
の
に
驚
き
ま
し
た
Ố
部
屋
に

は
大
量
の
布
団
や
化
粧
品
が
置
か
れ
ỏ

郵
便
受
け
は
数
種
類
の
新
聞
や
ダ
イ

レ
ク
ト
メ
ồ
ル
で
あ
ふ
れ
ỏ
契
約
書
や

請
求
書
も
た
ま
ỳ
て
い
ま
し
た
Ố
母

親
の
預
金
通
帳
を
見
る
と
不
審
な
出

金
記
録
が
複
数
あ
り
ま
し
た
Ố

　
国
民
生
活
セ
ン
タ
ồ
で
は
高
齢
者

の
消
費
者
被
害
を
防
ぐ
た
め
に
ỏ

ủ
見
守
り
Ứ
と
ủ
気
付
き
Ứ
の
ポ

イ
ン
ト
を
示
し
て
い
ま
す
Ố

ừ
住
ま
い
の
様
子
Ử

煙
不
審
な
契
約
書
ỏ
請
求
書
ỏ
宅
配

業
者
の
不
在
通
知
な
ど
Ố

煙
不
審
な
健
康
食
品
や
カ
ニ
な
ど
Ố

煙
新
品
の
布
団
ỏ
同
様
の
大
量
商
品
Ố

煙
屋
根
や
外
壁
ỏ
電
話
機
周
辺
な
ど

に
不
審
な
工
事
の
形
跡
Ố

煙
通
信
販
売
の
カ
タ
ロ
グ
や
ダ
イ
レ

ク
ト
メ
ồ
ル
な
ど
Ố

煙
複
数
社
か
ら
配
達
さ
れ
た
新
聞
や

景
品
類
な
ど
Ố

煙
不
審
な
業
者
が
出
入
り
し
て
い
る

形
跡
Ố

ừ
高
齢
者
本
人
の
言
動
や
態
度
Ử

煙
不
審
な
電
話
の
や
り
取
り
や
ỏ
電

話
口
で
困
ỳ
て
い
る
様
子
Ố

煙
お
金
に
困
ỳ
て
い
る
様
子
Ố

煙
預
金
通
帳
な
ど
に
不
審

な
出
金
記
録
Ố

　
こ
れ
ら
の
チ
ỻ
ỽ
ク
ポ

イ
ン
ト
を
参
考
に
日
ご
ろ

か
ら
声
を
か
け
ỏ
経
緯
を
確

認
し
ỏ
困
ỳ
た
と
き
は
消
費

生
活
セ
ン
タ
ồ
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
Ố
家
族
や
周
囲

の
人
も
相
談
で
き
ま
す
Ố　
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西
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生
活
セ
ン

タ
ồ
ớ
緯
碓42 
3
3
0
6
ỜỐ

無
く
な
り
ま
す
Ố
た
ば
こ
一
本
で
レ

モ
ン
2
分
の
1
個
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が

失
わ
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
Ố
血

管
が
収
縮
し
血
液
の
流
れ
も
悪
く
な

る
た
め
ỏ
冷
え
の
原
因
に
な
ỳ
た
り
ỏ

肌
が
荒
れ
た
り
ỏ
た
ば
こ
を
吸
わ
な

い
人
と
比
べ
て
小
じ
わ
は
3
倍
以
上

増
え
て
し
ま
い
ま
す
Ố

　
ま
た
ỏ
た
ば
こ
は
ヤ
ニ
ỏ
歯
の
黄

ば
み
ỏ
口
臭
の
原
因
に
な
り
ỏ
歯
肉

へ
の
メ
ラ
ニ
ン
色
素
や
タ
ồ
ル
の
沈

着
を
起
こ
し
や
す
く
ỏ
歯
肉
炎
や
虫

歯
ỏ
歯
周
疾
患
の
危
険
性
を
高
め
ま

す
Ố
進
行
す
る
と
歯
の
喪
失
を
早
め

て
し
ま
い
ま
す
Ố

　
さ
ら
に
ỏ
た
ば
こ
は
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
を
低
下
さ
せ
ỏ
生
理
不
順
を
引

き
起
こ
し
不
妊
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
Ố
た
ば
こ
を
吸
う
人
は
吸
わ
な
い

人
に
比
べ
て
一
Ỗ
二
年
閉
経
が
早
く
ỏ

ま
た
加
齢
に
伴
う
骨
量
の
減
少
も
大

き
い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
Ố
一

日
　
本
以
上
吸
う
女
性
は
ỏ
4
倍
の

15
確
率
で
骨
折
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ỏ

骨
粗
し
Ỷ
う
症
の
発
症
に
も
大
き
く

か
か
わ
ỳ
て
き
ま
す
Ố

　
い
つ
ま
で
も
キ
レ
イ
で
元
気
に
い

ら
れ
る
よ
う
に
ỏ
た
ば
こ
か
ら
自
分

を
守
り
ま
し
Ỷ
う
Ố　

　
先
日
ỏ
姉
の
結
婚
式
が
あ
り
ỏ
幸

せ
そ
う
な
姿
を
見
て
ỏ
う
れ
し
く
思

う
反
面
さ
み
し
い
気
持
ち
に
も
な
り

ま
し
た
Ố
式
の
最
後
で
両
親
へ
の
手

紙
が
あ
り
ỏ
そ
こ
に
は
今
ま
で
育
て

て
く
れ
た
感
謝
の
気
持
ち
が
込
め
ら

れ
て
い
ま
し
た
Ố

　
感
謝
の
気
持
ち
と
言
わ
れ
て
も
普

段
は
気
づ
か
な
い
こ
と
が
多
い
で
す

が
ỏ
結
婚
式
な
ど
人
生
の
節
目
に
な

る
と
あ
ら
た
め
て
気
づ
か
さ
れ
る
も

の
だ
と
感
じ
ま
し
た
Ố

　
本
紙
一
面
で
は
成
人
式
の
様
子
を
掲

載
し
て
い
ま
す
Ố
新
成
人
の
意
見
発
表

で
も
将
来
の
抱
負
と
と
も
に
今
ま
で
支

え
て
く
れ
た
人
た
ち
へ
の
感
謝
の
気
持

ち
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
Ố

　
こ
れ
か
ら
春
に
か
け
て
環
境
が
変

わ
り
ỏ
一
つ
の
節
目
を
迎
え
る
人
が

多
く
い
ま
す
Ố
こ
の
機
会
に
あ
ら
た

め
て
感
謝
の
気
持
ち
を
考
え
て
み
る

の
も
い
か
が
で
し
Ỷ
う
か
Ố
碓T.A
 

碓碓222277 

た
ば
こ
は
美
容
と
　
　

　
　
　
健
康
の
大
敵
で
す

－⚑⚔⚒－

 高
齢
者
の
被
害
が
過
去
最
高
！

　
　
　
　
　
周
囲
の
人
が
見
守
り
を
～5３～

消費生活

知知っっ得得！！

　
女
性
は
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
や
体
格

の
差
に
よ
り
ỏ
男
性
よ
り
も
た
ば
こ

の
影
響
を
受
け
や
す
い
体
質
に
あ
る

こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
Ố

　
た
ば
こ
は
健
康
に
良
く
な
い
と
い

う
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
ỏ
実

は
美
容
に
も
大
き
く
影
響
し
ま
す
Ố

た
ば
こ
を
吸
ỳ
て
い
る
人
も
ỏ
ま
た

そ
の
周
り
に
い
る
人
も
注
意
が
必
要

で
す
Ố

　
た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
は

ビ
タ
ミ
ン
C
を
壊
す
た
め
ỏ
肌
の
色

が
黒
ず
ん
だ
り
ỏ
肌
の
張
り
や
艶
が

　           いろいろ食べて生活習慣病予防！
    材料（4人分）
水菜⚓⚐⚐ｇ、厚揚げ⚒枚、ベーコン⚖枚、サラダ油大さじ
⚑、Ａ（出し汁⚓カップ、みりん大さじ⚔、しょうゆ大さ
じ⚑、砂糖小さじ⚒、こしょう少々）。
 
　作り方
臼水菜は根元を切り洗って、⚔～⚕唖の長さに切る。厚
揚げは一口大の短冊切りにする。ベーコンは⚔～⚕唖幅
に切る。
渦 鍋にサラダ油を熱し、ベーコン、厚揚げを炒める。
嘘●2 にＡを入れて、水菜を入れさっと煮る。
※水気が多いようなら、水溶き片栗粉でとろみをつけて
もよい。
★1人あたりの栄養価
エネルギー209kcal、たんぱく質7.3ｇ、脂質14.0ｇ、塩
分1.2ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。

厚揚げと水菜の煮びたし

（評）沢山の桜の若木がこれ
からの成長に楽しみを残す
一枚。

怯佳作
怯五年後が楽しみ（木下）
怯田村雅彦（酒々井町）


