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　今月は野菜たっぷりメニューの紹介で
す。
　まだまだ暑い日が続く 9 月も、野菜を
たっぷり摂って元気に過ごしましょう。

【材料】2人分 
　　ピーマン　　　　　　　 80g（3 個）　
　　にんじん　　　　　　 30g（1/4 本）
　　たまねぎ　　　　　　 45g（1/8 本）
　　トマト（完熟）　　　　 80g（1/4 個）
　　ハム　　　　　　　　　　　　1枚
　　オリーブ油　　　　　　大さじ 1/2
　　にんにくチューブ　　　　　　1cm
　　トマトケチャップ　　　　大さじ 1
　　顆粒コンソメ　　　　　大さじ 1/4
　　塩　　　　　　　　　　　　　少々

【作り方】
①にんじん、たまねぎ、トマトを 1cm 角、
　ハムを 1cm 四方に切る。
②フライパンにＡを入れて弱火にかけ
　る。香りが立ったら中火にし、にんじん、
　たまねぎの順で炒める。油が全体に回っ
　たら、トマトとハムを加えて炒める。
③ Ｂを加えて、水分が飛ぶまで炒める。
④ピーマンを縦半分に切り、ヘタと種
　をとる。お皿に並べラップをかけたら、
　600w で 30 秒加熱する。
⑤④に③を盛りつけたら、完成。

　　（１人前 87kcal、野菜 115g）
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は

ピ
ー
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彩
り
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児
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所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

※
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

愛

の

献

血

日
時　

①
９
月
13
日（
火
）午
前
10
時
～
11
時
45
分
、

　

午
後
１
時
～
４
時
、
②
23
日（
金
・
祝
）午
前
10
時
～

　

正
午
、
午
後
１
時
15
分
～
４
時

場
所　

①
幸
手
市
役
所
、
②
エ
ム
ズ
タ
ウ
ン
幸
手	

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
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の
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達

相
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お
子
さ
ん
の
発
達
に
関
し
て
の
相
談
事
業
を
行
っ

て
い
ま
す
。  

　

ハ
イ
ハ
イ
し
な
い
、
な
か
な
か
歩
か
な
い
、
落
ち

健

 

康

 
相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

９
月
12
日（
月
）、
27
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

※
1
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

9
月
16
日（
金
）①
午
前
９
時
30
分
か
ら
、
②

　

９
時
50
分
か
ら
、
③
10
時
10
分
か
ら
、
④
10
時
30

　

分
か
ら
、
⑤
10
時
50
分
か
ら

内
容　

保
健
師
に
よ
る
健
康
に
関
す
る
相
談

　
（
体
組
成
測
定
、
血
圧
測
定
、
尿
検
査
な
ど
）

※
体
組
成
測
定
の
み
の
予
約
も
可
能
で
す
。

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
２
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

日
時　

９
月
16
日（
金
）①
午
前
９
時
15
分
か
ら
、

　

②
10
時
15
分
か
ら
、
③
11
時
15
分
か
ら

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
１
人（
申
込
み
順
）

着
き
が
な
い
、
こ
だ
わ
り
が
あ
る
、
こ
と
ば
が
遅
い
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く
と
れ
な
い
な
ど
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

対
象　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者　

内
容　

理
学
療
法
士
、
作
業
療
法
士
、
言
語
聴
覚
士

　

に
よ
る
個
別
相
談

か

る

が

も

相

談

　
「
気
に
な
る
癖
が
あ
る
」「
関
わ
り
方
が
う
ま
く
い

か
な
い
」「
幼
稚
園
な
ど
の
集
団
生
活
で
う
ま
く
対

応
で
き
な
い
」な
ど
、
お
子
さ
ん
の
こ
と
で
気
に
な

る
こ
と
や
、
お
子
さ
ん
へ
の
関
わ
り
方
に
困
っ
て
い

る
な
ど
の
相
談
に
公
認
心
理
師
が
応
じ
ま
す
。

日
時　

10
月
19
日（
水
）、
11
月
２
日（
水
）

対
象　

乳
幼
児（
未
就
学
児
）と
保
護
者

※
電
話
な
ど
で
、
ま
ず
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

知
ら
せ
て
ほ
し
い
、
心
の
S
O
S

　

～
９
月
10
日
か
ら
16
日
ま
で
自
殺
予
防
週
間
～

　

心
が
も
や
も
や
し
た
り
、
ざ
わ
つ
い
た
ら
、
一
人

で
悩
ま
ず
、
伝
え
る
こ
と
か
ら
。

▼
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン（
24
時
間
・
無
料
）

　

☎
０
１
２
０（
２つ

な

ぐ

７
９
）３さ
さ
え
る

３
８

※
０
５
０
で
始
ま
る
Ｉ
Ｐ
電
話
や
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
Ｏ
ｕ
ｔ

　

か
ら
は
☎
０
５
０（
３
６
５
５
）０
２
７
９

※
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
チ
ャ
ッ
ト
で
の
相
談
も
あ
り
ま
す（
匿

　

名
、
子
ど
も
向
け
な
ど
）

　

詳
し
く
は「
ま
も
ろ
う
よ
こ
こ
ろ
」で
検
索
。

精
密
検
査
受
診
で
、

        

早
期
発
見
・
治
療

▼
年
に
１
度
の
検
診
で
、
体
の
メ
ン

　

テ
ナ
ン
ス
を

 

検
診
は
自
身
の
健
康
状
態
を
把
握
す

る
方
法
の
ひ
と
つ
で
す
。
日
本
人
の

死
亡
原
因
第
１
位
で
あ
る
が
ん
を
早

期
発
見
す
る
た
め
に
、
特
定
健
診
な

ど
と
あ
わ
せ
て
、
が
ん
検
診
も
受
診

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

▼
が
ん
検
診
は
２
段
構
え
で

　

市
が
お
こ
な
う
一
次
検
診
は
、
が

ん
の
可
能
性
が
疑
わ
れ
る
人
の
ふ
る

い
分
け
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
結
果
が
要

精
密
検
査
で
あ
っ
た
場
合
は
、
医
療

機
関
で
詳
し
い
検
査
を
受
け
て
、
初

め
て
が
ん
検
診
は
完
結
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
市
内
で
が
ん
と
診
断
さ

れ
た
人
の
数
が
最
も
多
い
、
大
腸
が

ん
の
一
次
検
診
は
、
便
の
中
に
血
が

混
ざ
っ
て
い
る
か
調
べ
る
も
の
で
す
。

そ
の
た
め
、
精
密
検
査
と
な
っ
た
人

か
ら
は
、「
痔
だ
と
思
う
」「
た
ま
た

ま
だ
と
思
う
」と
い
う
声
を
聞
き
ま
す

が
、
出
血
の
原
因
が
ポ
リ
ー
プ
や
が

ん
で
あ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
早

期
発
見
の
た
め
に
、精
密
検
査
で
し
っ

か
り
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

▼
早
期
発
見
が
で
き
れ
ば
…

　

一
次
検
診
の
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
は
、

自
覚
症
状
の
な
い
早
期
の
状
態
で
が

ん
を
見
つ
け
ら
れ
る
こ
と
で
す
。

　

特
に
大
腸
が
ん
は
、
右
の
表
の
と

お
り
、
早
期
発
見
す
る
こ
と
で
、
５

年
生
存
率
が
95
％
以
上
に
な
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
大
腸
以
外
の
が
ん

に
つ
い
て
も
、
一
般
的
に「
治
療
に
際

す
る
身
体
へ
の
負
担
や
医
療
費
が
少

な
く
て
済
む
」「
入
院
期
間
や
職
場
復

帰
ま
で
の
期
間
が
短
く
済
む
」と
い
っ

た
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

９
月
は
健
康
増
進
普
及
月
間
で
す
。

ぜ
ひ
年
に
１
度
の
検
診
で
自
身
の
体

の
声
に
耳
を
傾
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

臨床期別 Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅳ
生存率 98.5％ 89.9％ 84.2％ 22.0％

大腸がんの臨床病期別 5年生存率

（2008 年 -2010 年：全国がんセンター協議会
　　　　　　　　　加盟施設での診断治療症例）
全国例　　14,706 病期判明率　95.10％
手術症例　12,933 追跡率　　　97.20％
　　　　　　「日本対がん協会ホームページより」

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

日　時 健診および対象

19 月 16日（火)  4 か月児健康診査　
　令和 4年 4月生まれの児

10 月 11日（火)  4 か月児健康診査
　令和 4年 5月生まれの児

19 月 28 日（木） 10 か月児健康診査　
　令和 3年 11 月生まれの児

19 月 7 日（水） 1 歳 6 か月児健康診査
　令和 3年 2月生まれの児

19 月 14 日（水）
 3 歳 5 か月児健康診査
　平成 31 年 3 月 27 日
　　　　～ 4月生まれの児

Ａ

Ｂ

新型コロナウイルスから

　ご自身や大切な人を守る

熱中症に注意しつつ、
　　　　引き続き「感染防止対策」の徹底をお願いします。

▼ご家庭内では

○外出前の検温と帰宅時の手洗い・消毒を
○エアコン使用中でもこまめな換気を
○重症化リスクや症状に応じた検査・診療を

▼旅行時には 

○出発前や戻った際には、できるだけ検査の活用を
　帰省・旅行先でも感染防止対策を忘れずに

▼人と会う際は

○正しくマスクを着用するなど、
　感染防止対策の徹底を

▼外出や会食時には

○発熱などの症状があれば外出を控えて
○大声は控え、 飲食時以外はマスク着用
○長時間の会食はできるだけ控えて
○混雑している場所や時間をできるだけ避け、
　外出時は人との距離を確保

ワクチンを
接種しよう 換気しよう マスクは正しく

着用しよう

ウイルスから身を守る
ワクチン

3回目、4回目の
　　ワクチン接種を！

ウイルスを追い出す
換　　気

エアコン使用中でも
　　こまめな換気を！

うつらない、うつさない
マ ス ク

混雑する場所や会話時は
　　　　正しく着用を！


