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Ố

第23回　ふるさと発見フォトコンテスト
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正
し
く
お
知
ら
せ

小松菜と桜エビの炒め物

 更
年
期
は
辛
い
？

　
　
上
手
に
乗
り
切
る
ポ
イ
ン
ト

－⚑⚔⚓－

　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
小松菜⚑束、シメジ⚑パック、桜エビ⚒⚐ｇ、サラダ
油大さじ⚑、酒大さじ⚒、しょうゆ大さじ⚑と1/2、
みりん大さじ1/2、ごま油小さじ1　　
    作り方
臼小松菜は根元を切って⚔唖の長さに切る。
渦シメジはいしづきを切り小房に分ける。
嘘フライパンで桜エビを空炒りして、皿に取りだす。
唄●3 のフライパンにサラダ油を入れて熱し、小松菜
としめじを炒め、酒、しょうゆ、みりんを入れてさら
に炒める。
欝●4 に桜エビを入れて混ぜ、最後にごま油を加えひ
と混ぜする。
※お好みで最後にラー油をかけても美味しいです。
★1人あたりの栄養価
エネルギー83kcal、たんぱく質5.2ｇ、脂質4.7ｇ、塩
分1.2ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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怯
更
年
期
と
は
何
か
？

　
更
年
期
と
は
ỏ
閉
経
の
前
後
5
年

間
の
こ
と
を
い
い
ま
す
Ố
閉
経
は
ỏ

　
カ
月
以
上
ỏ
無
月
経
の
状
態
が
続

12く
こ
と
を
意
味
し
ま
す
Ố
日
本
人
女

性
の
閉
経
の
平
均
年
齢
は
ỏ　
・
5

50

歳
と
さ
れ
て
お
り
ỏ　
歳
Ỗ
　
歳
ご

45

55

ろ
が
ủ
更
年
期
Ứ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
Ố
　
で
は
ỏ
な
ぜ
更
年
期
に
な
る
と
心

身
に
不
調
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
の

で
し
Ỷ
う
か
Ố
そ
の
原
因
は
ỏ
女
性

ホ
ル
モ
ン
が
関
係
し
て
い
ま
す
Ố

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
ỏ
女
性
ら
し
い

体
を
作
り
ỏ
赤
ち
Ỵ
ん
が
育
ち
や
す

い
よ
う
子
宮
の
環
境
を
整
え
ま
す
Ố

　
ま
た
ỏ
骨
量
が
減
ら
な
い
よ
う
に

し
た
り
ỏ
脳
神
経
の
働
き
も
良
く
し

ま
す
Ố
さ
ら
に
ỏ
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ồ
ル
の
増
加
を
抑
え
ỏ
肌
や
粘
膜

の
潤
い
を
保
つ
働
き
を
し
ま
す
Ố

　
更
年
期
に
な
る
と
ỏ
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
一
つ
で
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ンớ
卵

胞
ホ
ル
モ
ン
Ờ
が
減
少
し
ỏ
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
こ
と
で
ỏ
不
調

が
起
こ
り
ま
す
Ố
ま
た
ỏ
こ
の
時
期

に
は
ỏ
子
ど
も
の
独
立
や
夫
の
退
職
ỏ

親
の
介
護
な
ど
ス
ト
レ
ス
が
重
な
る

こ
と
も
要
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
Ố

怯
更
年
期
に
起
こ
り
や
す
い
さ

ま
ざ
ま
な
症
状

　
ホ
ル
モ
ン
の
乱
れ
に
よ
り
ỏ
体
を

コ
ン
ト
ロ
ồ
ル
す
る
自
律
神
経
の
バ

ラ
ン
ス
も
乱
し
ỏ
心
身
に
さ
ま
ざ
ま

な
症
状
が
出
て
き
ま
す
Ố
一
つ
の
症

状
だ
け
で
は
な
く
ỏ
複
数
の
症
状
が

重
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
Ố

　
代
表
的
な
も
の
は
ỏ
顔
の
ほ
て
り
ỏ

の
ぼ
せ
ỏ
異
常
発
汗
ỏ
め

ま
い
な
ど
ủ
ホ
ỽ
ト
フ

ラ
ỽ
シ
ỿ
Ứ
と
呼
ば
れ
る

症
状
で
す
Ố
そ
の
ほ
か
に
ỏ

頭
痛
や
肩
こ
り
ỏ
皮
膚
の

乾
燥
や
手
足
の
冷
え
ỏ
イ

ラ
イ
ラ
や
不
安
感
ỏ
意
欲

の
低
下
な
ど
ỏ
精
神
疾
患

も
多
く
現
れ
ま
す
Ố

　
ま
た
ỏ
悪
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ồ
ル
が
増
え
る
こ
と
で
ỏ

動
脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
た

り
ỏ
骨
量
が
減
り
ỏ
骨
粗

し
Ỷ
う
症
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
Ố
さ
ら
に
尿
失
禁
や
膀
胱

炎
な
ど
泌
尿
器
の
症
状
を
訴
え
る
人

も
い
ま
す
Ố　

　
こ
の
よ
う
に
ỏ
更
年
期
に
起
こ
る

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
更
年
期
症
状
と

い
い
ỏ
こ
れ
ら
の
中
で
日
常
生
活
に

支
障
を
き
た
す
も
の
を
更
年
期
障
害

と
呼
び
ま
す
Ố

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
や
環
境
的

な
ス
ト
レ
ス
ỏ
本
人
の
気
質
や
体
質

が
重
な
る
こ
と
で
症
状
が
現
れ
ま
す

が
ỏ
出
方
や
程
度
は
人
に
よ
ỳ
て
違

い
が
あ
り
ま
す
Ố

怯
更
年
期
を
上
手
に
乗
り
切
る

4
つ
の
ポ
イ
ン
ト

臼
自
分
な
り
の
リ
ラ
ỽ
ク
ス
法

を
持
ち
ま
し
Ỷ
う

　
自
分
な
り
の
リ
ラ
ỽ
ク
ス
法
を
見

つ
け
る
こ
と
に
よ
り
ỏ
イ
ラ
イ
ラ
や

不
安
を
和
ら
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
Ố

渦
相
談
で
き
る
人
を
見
つ
け
ま

し
Ỷ
う

　
症
状
の
深
刻
さ
は
他
人
に
は
分
か

ら
な
い
も
の
で
す
Ố
夫
や
家
族
ỏ
仕

事
仲
間
な
ど
に
率
直
に
伝
え
る
こ
と

で
気
持
ち
が
楽
に
な
り
ま
す
Ố

嘘
生
活
習
慣
を
工
夫
し
ま
し
Ỷ
う

　
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
か
ら
ỏ
不
眠
を

訴
え
る
人
が
多
く
い
ま
す
Ố
早
寝
早

起
き
を
心
掛
け
ỏ
睡
眠
リ
ズ
ム
を
整

え
ま
し
Ỷ
う
Ố
ま
た
ỏ
が
ん
ば
り
過

ぎ
ず
ỏ　
点
主
義
の
考
え
方
を
持
ち

70

な
が
ら
ỏ
生
活
に
ゆ
と
り
を
持
ち
ま

し
Ỷ
う
Ố

唄
症
状
が
辛
い
時
は
受
診
し
ま

し
Ỷ
う

　
体
の
不
調
が
続
き
ỏ
辛
い
と
き
は

更
年
期
外
来
や
婦
人
科
な
ど
の
専
門

医
を
受
診
し
ま
し
Ỷ
う
Ố
医
師
が
自

分
の
体
の
状
態
や
辛
い
症
状
を
理
解

し
て
く
れ
て
い
る
こ
と
は
ỏ
大
き
な

支
え
に
な
り
ま
す
Ố

　
更
年
期
は
誰
も
が
迎
え
る
節
目
の

時
期
で
す
Ố
更
年
期
特
有
の
変
化
と

長
く
付
き
合
う
た
め
に
も
ỏ
自
分
自

身
ỏ
そ
れ
を
受
け
入
れ
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
Ố
女
性
の
平
均
寿
命
は

長
く
ỏ
閉
経
後
の
人
生
を
快
適
に
過

ご
す
た
め
に
も
ỏ
更
年
期
を
上
手
に

乗
り
切
ỳ
て
い
き
ま
し
Ỷ
う
Ố

　
本
紙
二
面
で
紹
介
し
て
い
る
自
主

防
災
組
織
リ
ồ
ダ
ồ
研
修
会
を
取
材

し
ま
し
た
Ố
参
加
さ
れ
た
み
な
さ
ん

は
ỏủ
自
分
た
ち
の
地
域
は
自
分
た

ち
で
守
る
Ứ
と
い
う
意
識
の
も
と
ỏ

災
害
時
の
危
険
箇
所
や
一
人
で
逃
げ

ら
れ
な
い
人
の
救
出
方
法
に
つ
い
て
ỏ

熱
心
に
確
認
さ
れ
て
い
ま
し
た
Ố

　
阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
は
ỏ
多
く

の
人
が
近
所
の
人
に
助
け
ら
れ
ỏ
地

域
に
お
け
る
ủ
共
助
Ứ
が
避
難
所
の

運
営
な
ど
で
重
要
な
役
割
を
果
た
し

た
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
Ố

　
ベ
ỽ
ト
タ
ウ
ン
で
も
あ
る
印
西
市
Ố

都
心
へ
通
勤
ỏ
通
学
す
る
人
が
多
く
ỏ

大
規
模
な
災
害
が
発
生
し
た
時
に
ỏ

す
ぐ
に
家
族
の
も
と
へ
駆
け
つ
け
ら

れ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
Ố

　
災
害
に
立
ち
向
か
え
る
地
域
の
つ

な
が
り
と
準
備
の
た
め
に
も
ỏ
防
災

訓
練
な
ど
に
参
加
す
る
こ
と
の
大
切

さ
を
感
じ
ま
し
た
Ố
碓℃
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