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よ
く
見
ộ
よ
く
聞
き
ộ

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
徐
々
に
秋
の
気
配
を
感
じ
る
今
日

こ
の
ご
ろ
で
す
が
ỏ
ま
だ
ま
だ
日
中

は
暑
い
日
が
続
き
ま
す
Ố
そ
こ
で
夏

バ
テ
し
な
い
よ
う
ỏ
太
陽
の
光
を

た
ỳ
ぷ
り
浴
び
て
育
ỳ
た
野
菜
を
食

べ
た
く
な
り
ỏ
先
日
カ
ゴ
い
ỳ
ぱ
い

に
買
い
物
を
し
ま
し
た
Ố
自
然
の
恵

み
豊
か
な
印
西
に
は
ト
マ
ト
や
ネ
ギ
ỏ

米
や
梨
な
ど
特
産
品
が
数
多
く
あ
り
ỏ

ス
ồ
パ
ồ
な
ど
で
ủ
印
西
産
Ứ
の
表

記
を
見
る
と
嬉
し
く
な
ỳ
て
ỏ
つ
い

つ
い
た
く
さ
ん
買
ỳ
て
し
ま
い
ま
す
Ố

　
そ
う
し
て
買
い
物
を
す
る
と
ỏ
お

財
布
が
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
ỏ

プ
レ
ミ
ア
ム
付
商
品
券
を
使
ỳ
て
3

千
円
分
が
お
得
に
な
り
ま
し
た
Ố
プ

レ
ミ
ア
ム
付
商
品
券
は
ỏ
追
加
申
し

込
み
の
受
け
付
け
が
本
日
よ
り
始
ま

る
の
で
ỏ
本
紙
2
面
で
ご
案
内
し
て

い
ま
す
Ố
み
な
さ
ん
も
こ
の
機
会
に
ỏ

申
し
込
み
を
検
討
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
Ỷ
う
か
Ố
碓MI
 

（評）水面を漂う白鳥の目線
で撮影された一枚。夕暮れ
の中、影絵となって語らう
人々の姿も印象的。

第24回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯コブ白鳥との交流
（発作）
怯原田民代（小倉台）

印西市観光協会主催

猿
結
核
は
昔
の
病
気
で
は
あ
り
ま
せ

ん　
結
核
は
ỏ
明
治
時
代
か
ら
昭
和
　20

年
代
ま
で
は
ỏủ
国
民
病
Ứủ
亡
国
病
Ứ

と
恐
れ
ら
れ
て
い
た
病
気
で
ỏ
昭
和

　
年
ご
ろ
ま
で
は
ỏ
日
本
の
死
亡
原

25因
の
第
一
位
で
し
た
Ố　

　
近
年
ỏ
医
療
や
生
活
水
準
の
向
上

に
よ
り
ỏ
薬
を
飲
め
ば
完
治
す
る
病

気
に
な
り
ま
し
た
Ố
し
か
し
ỏ
現
在

で
も
年
間
に
約
2
万
人
以
上
が
発
病

し
ỏ
そ
の
う
ち
一
割
の
人
が
命
を
落

と
し
て
い
ま
す
Ố

猿
感
染
・
発
病
ま
で
の
流
れ

　
結
核
と
は
ỏ
結
核
菌
と
い
う
細
菌

が
主
に
肺
に
侵
入
し
ỏ
増
殖
し
て
炎

症
を
起
こ
し
ỏ
肺
を
破
壊
す
る
病
気

で
す
Ố

　
結
核
菌
の
混
じ
ỳ
た
し
ぶ
き
が
ỏ

咳
や
く
し
Ỵ
み
と
一
緒
に
空
気
中

に
飛
び
散
り
ỏ
そ
れ
を
直
接
吸
い
込

む
こ
と
で
感
染
し
ま
す
Ố

　
た
だ
し
大
半
の
結
核
菌
は
ỏ
肺
ま

で
侵
入
せ
ず
体
外
に
排
出
さ
れ
る

た
め
感
染
し
ま
せ
ん
が
ỏ
肺
の
一
番

奥
ま
で
侵
入
す
る
と
感
染
し
ま
す
Ố

結
核
は
ỏ
感
染
し
て
も
ỏ
す
ぐ
に
は

発
病
せ
ず
ỏ
免
疫
の
働
き
に
よ
ỳ
て

菌
の
活
動
や
増
殖
を
抑
え
ま
す
Ố　

　
し
か
し
ỏ
免
疫
力
が
低
下
す
る
と
ỏ

短
期
間
で
発
病
し
た
り
ỏ
眠
ỳ
て
い

た
結
核
菌
が
活
動
し
始
め
ま
す
Ố

発
病
す
る
と
ỏ
肺
の
一
部
に
炎
症
が

起
こ
り
ỏ
組
織
が
固
ま
り
病
巣
ớ
空

洞
Ờ
が
で
き
ỏ
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が

現
れ
ま
す
Ố　
　

猿
結
核
の
症
状

臼
咳
が
2
週
間
以
上
続
く
Ố

向
に
あ
り
ỏ
不
規
則
な
生
活
や
病
気

な
ど
で
免
疫
が
低
下
し
て
い
る
人
も

注
意
が
必
要
で
す
Ố

猿
予
防
と
治
療

　
結
核
の
予
防
は
ỏ
普
段
か
ら
健
康

的
な
生
活
を
送
り
ỏ
免
疫
力
を
高
め

て
お
く
こ
と
で
す
Ố
睡
眠
を
十
分
に

と
り
ỏ
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心

が
け
ỏ
適
度
に
運
動
を
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

　
ま
た
ỏ
喫
煙
に
よ
ỳ
て
肺
を
傷
つ

け
発
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
Ố
タ

バ
コ
を
吸
ỳ
て
い
る
人
は
ỏ
こ
れ
を

機
会
に
や
め
ま
し
Ỷ
う
Ố　

　
乳
幼
児
の
結
核
予
防
は
ỏ
B
C
G

の
予
防
接
種
を
き
ち
ん
と
受
け
る
こ

と
で
す
Ố
B
C
G
は
ỏ
結
核
の
重
症

化
を
防
ぐ
ワ
ク
チ
ン
で
す
Ố
生
後
1

    材料（26cm のフライパン1枚分）
生地…強力粉70g、薄力粉30g、ドライイースト6g、砂糖小さじ2／3、塩小
さじ1／4、サラダ油小さじ2／3、ぬるま湯（40℃位）60cc。
具材…ピザソース40g、ピザ用チーズ60g、ハム（太めの千切り）40g、ピーマ
ン（輪切り）1個、赤パプリカ（輪切り）1／4個、コーン（缶）40g。
     

　作り方
臼ポリ袋に生地の材料すべてを入れ、ふんわり空気を入れた状態で口を閉
め、さっと上下に振ってから、全体をよくもみながら混ぜ合せる。（5分から
10分程）。
渦生地がポリ袋につかなくなり全体がまとまったら、袋の中で1つにまとめ、
20分程度そのまま置き発酵させる。
嘘 フライパンに油をひき（分量外）、●2 の生地を入れ、手の平に油を塗り生
地を薄く伸ばし、弱火で2、3分片面を焼き裏返す。
唄●３  の生地の上にピザソースをぬり、具とチーズをのせてふたをして、火
がとおるまで弱火で7～8分程度焼く。
 

　1人分の栄養価
　1枚分のエネルギー389kcal、たんぱく質16．0g、脂質14．6g、食塩相当量1．5g
     

提供…地区健康推進員のみなさん。

－149－

簡単ピザ

渦
微
熱
が
長
引
く
Ố

嘘
体
が
だ
る
い
Ố

唄
体
重
が
減
る
Ố

欝
胸
が
痛
む
Ố

蔚
血
が
混
じ
ỳ
た
た
ん
が

で
る
Ố

鰻
呼
吸
困
難
に
な
る
Ố

　
結
核
の
初
期
症
状
は
風

邪
の
症
状
と
よ
く
似
て
い

ま
す
が
ỏ
明
ら
か
な
違
い

は
ỏ
症
状
が
長
く
続
き
ỏ

な
か
な
か
治
ら
な
い
こ
と

で
す
Ố
重
症
化
す
れ
ば
ỏ

死
に
至
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
Ố
結
核

は
ỏ
感
染
し
た
だ
け
で
は
ỏ
周
囲
に

う
つ
す
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
Ố
症
状

が
出
始
め
ỏ
菌
を
排
出
す
る
こ
と
で

周
囲
に
う
つ
し
ま
す
Ố

　
気
に
な
る
症
状
が
あ
れ
ば
ỏ
早
め

に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

猿
特
に
注
意
が
必
要
な
人

　
免
疫
力
の
働
き
が
未
熟
な
乳
幼
児

は
ỏ
感
染
す
る
と
短
時
間
で
発
病
し

ま
す
Ố
結
核
が
流
行
ỳ
て
い
た
こ
ろ

に
生
ま
れ
た
高
齢
者
は
ỏ
既
に
感
染

し
て
い
る
こ
と
が
多
く
ỏ
免
疫
や
体

力
の
低
下
と
と
も
に
発
病
す
る
可
能

性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
Ố

　
ま
た
ỏ
近
年
は
ỏ
免
疫
の
な
い
若

者
の
間
で
も
発
病
が
増
え
て
い
る
傾

碓碓232344 

歳
に
至
る
ま
で
ớ
標
準
的
接
種
期
間

は
5
カ
月
か
ら
8
カ
月
ま
で
Ờ
に
は

済
ま
せ
て
お
き
ま
し
Ỷ
う
Ố　

　
成
人
で
は
ỏ　
歳
以
上
の
人
を
対

40

象
に
ỏ
胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
撮
影
の
肺

が
ん
・
結
核
検
診
を
市
で
実
施
し
て

い
る
の
で
ỏ
毎
年
必
ず
受
け
ま
し
Ỷ

う
Ố
　
も
し
ỏ
結
核
と
診
断
さ
れ
て
も
ỏ

結
核
は
ỏ
医
師
の
指
示
通
り
に
ỏ
毎

日
き
ち
ん
と
薬
を
飲
む
こ
と
で
ỏ
完

治
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
Ố

症
状
が
消
え
た
か
ら
と
い
ỳ
て
ỏ
途

中
で
止
め
て
は
い
け
ま
せ
ん
Ố

　
結
核
は
ỏ
早
期
に
発
見
し
ỏ
適
切

な
治
療
を
行
え
ば
ỏ
決
し
て
怖
い
病

気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
Ố　
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結
核
を
知
ろ
うううううううううううううううううううううう

99
月月
　
日日
ỖỖ
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予
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