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　今月は減塩メニューの紹介です。減塩
の第一歩は調味料を計量することです。
しょうゆを加える際に物足りなさを感じ
ると思いますが、削り節のうま味で薄味
でもおいしい一品となっています。

【材料】2人分
   （1 人前 74kcal、食塩相当量 0.4g）
　　小松菜　              160g
　　ごま油　　　　   大さじ 1/2
　　削り節　　　　　　      6g
　　しょうゆ　　　　　小さじ 1

【作り方】
①小松菜は洗ってから 5cm 長さに切り、
　耐熱容器に入れてラップをかけ 3分加
　熱する。

②フライパンにごま油を熱し、①を炒め
　る。
　全体に油が回ったらしょうゆをふりか
　ける。

③削り節を加えて小松菜にまんべんなく
　からめて完成。

▼「
年
齢
を
重
ね
る
と
、

　
　
　
　

酒
に
強
く
な
る
」は
間
違
い

　

逆
に
、
加
齢
に
伴
い
酒
に
弱
く
な
り

ま
す
。
そ
の
理
由
と
し
て
、

①
加
齢
に
よ
っ
て
胃
粘
膜
が
萎
縮

　

→
胃
で
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
酵

　
　

素
が
減
少

　

→
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
率
が
上
が
る

②
体
重
に
占
め
る
水
分
の
割
合
が
減
少

　

→
血
中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
上
が
り

　
　

や
す
い

③
中
枢
神
経
の
ア
ル
コ
ー
ル
に
対
す
る

　

感
受
性
が
増
加

　

→
酔
い
や
す
く
な
る

　　

ま
た
、
脳
血
管
障
が
い
・
認
知
症
・

骨
折
を
引
き
起
こ
し
、
こ
れ
ら
は
寝
た

き
り
の
主
要
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、「
節
度
あ

る
適
度
な
飲
酒
量
の
上
限
」は
、
純
ア

ル
コ
ー
ル
で
20
g
。
た
だ
し
、
個
人
差

※
１
人
に
つ
き
45
分
。

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

定
員　

３
人（
申
込
み
順
）

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
19
日（
火
）	

対
象　

令
和
５
年
７
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
14
日（
木
）	

対
象　

令
和
５
年
２
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
12
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
５
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
６
日（
水
）	

対
象　

令
和
２
年
７
月
生
ま
れ
の
児

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
計
測
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

場
所 

個
別
通
知
を
確
認

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す

　

の
で
、
市
ホ
ー
ム
ぺ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を

　

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

コ
バ
ト
ン
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
終
了

　

コ
バ
ト
ン
健
康
マ
イ
レ
ー
ジ
は
、
３
月
に
終
了
し

ま
す
。
そ
の
た
め
、
１
月
か
ら
順
次
、
各
公
共
施
設

設
置
の
機
械
を
撤
去
し
て
い
き
ま
す
の
で
ご
理
解
と

ご
協
力
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

▼
新
ア
プ
リ
操
作
講
習
会

日
時　

２
月
26
日（
月
）時
間
未
定

健

 

康

 
相

 

談

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

　

お
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　

12
月
５
日（
火
）、
11
日（
月
）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 

12
月
22
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

保
健
師
に
よ
る
相
談（
血
圧
測
定
、
尿
検
査
、

　

体
組
成
測
定
、
健
診
結
果
の
説
明
な
ど
）

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
体
組
成
測
定

日
時　

12
月
22
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
10
分
。

内
容　

体
組
成（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨
量
な
ど
）

　

の
測
定

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
個
別
相
談
を
希
望
す
る
場
合
は
、
成
人
健
康
相
談

　

へ
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

12
月
22
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

定
員　

50
人
程
度

※
講
師
の
都
合
に
よ
り
、
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合

　

が
あ
り
ま
す
。
詳
細
は
広
報
さ
っ
て
１
月
号
ま
た

　

は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

申
込
み　

健
康
増
進
課
へ
電
話

糖
尿
病
予
防
教
室
の
ご
案
内

▼
第
１
回

日
時　

12
月
22
日（
金
）午
後
２
時
～
３
時
30
分	

内
容　

糖
尿
病
予
防
に
つ
い
て（
医
師
に
よ
る
講
話
）

▼
第
２
回

日
時　

１
月
12
日（
金
）午
前
10
時
～
11
時
30
分	

内
容　

糖
尿
病
予
防
に
関
す
る
栄
養
の
お
話（
管
理

　

栄
養
士
に
よ
る
講
話
）、
健
康
長
寿
サ
ポ
ー
タ
ー

　

養
成
講
座

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

持
ち
物　

筆
記
用
具

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

30
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

健
康
増
進
課
へ
電
話

が
あ
り
、
体
質
的
に
お
酒
に
弱
い
人
、

女
性
、
高
齢
者
は
10
g
程
度
に
す
る
こ

と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼
ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量

○
ビ
ー
ル
３
５
０
ml
缶
１
本（
５
％
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

→
14
ℊ

　

男
性
の
場
合
、
一
日
に
１
缶
程
度　
　

　

女
性
、
高
齢
者
は
半
分

○
ワ
イ
ン
１
２
０
ml
１
杯（
12
％
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

→
12
ℊ

　

男
性
の
場
合
、
一
日
に
１
杯
程
度　

　

女
性
、
高
齢
者
は
半
分

○
日
本
酒
１
８
０
ml
１
合（
15
％
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

→
22
ｇ

　

男
性
の
場
合
、
一
日
に
１
合
程
度　

　

女
性
、
高
齢
者
は
半
分

▼
健
康
で
良
い
心
と
身
体
作
り
を

　

退
職
後
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
な
く
な
っ

て
、
一
人
酒
…
。
外
に
出
る
の
も
億
劫

に
な
り
運
動
す
る
機
会
が
な
い
…
。

　

高
齢
者
が
よ
り
よ
く
飲
酒
と
向
き
合

う
為
に
は
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
維
持

も
大
切
で
す
。

　

ま
ず
は
自
身
の
適
性
飲
酒
量
を
知

り
、
お
酒
と
の
付
き
合
い
方
か
ら
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

市
で
は
、「
食
生
活
相
談
」で
各
病
態

別
の
食
生
活
に
関
す
る
相
談
、
一
般
の

食
生
活
相
談
や
、「
成
人
健
康
相
談
」で

体
組
成
測
定
を
月
１
回
行
な
っ
て
い
ま

す
。
ご
予
約
の
上
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ

さ
い
。

年
齢
を
重
ね
て
も

　
お
酒
を
楽
し
む
た
め
に

今
月
は小

松
菜
の

　
　

お
か
か
炒
め

令和 5年度各種検診のご案内
ご好評につき、複合検診日を追加しました！
実施日　1月 29 日 ( 月 )
場　所　ウェルス幸手　検診ホール
申込み　ネット予約または健康増進課に電話

検診項目 内　容 料　金 対　象 受付時間

胃がん検診 胃部 X線撮影
(バリウム ) 800 円

40 歳以上

※令和 5年
4月 1日現在。 午前8時30分～

   11 時 15 分

大腸がん検診 便潜血検査
(2 日分 ) 300 円

肺がん検診
胸部 X線撮影 300 円

かく痰検査
(該当者のみ ) 600 円

前立腺がん検診 血液検査 1,000 円 50 歳以上の男性

肝炎ウイルス検診 血液検査 400 円
39 歳

過去に受診した
ことがない人

風しん抗体検査

・昭和 37 年 4 月 2 日～昭和 54 年 4 月 1 日生まれの男性
・抗体検査のみ希望の場合は予約不要です。
・午前 10 時 45 分～ 11 時に無料クーポン券を持参のうえ
　ウェルス幸手へ。

パパママ教室

場　　所　ウェルス幸手
対　　象　市内在住の妊婦とその夫・ご家族
予約方法　さっちゃん子育て応援ナビ「さっちゃん予約サービス」または
　　　　　健康増進課に電話
※保育を希望する場合は教室 14 日前までに
　必ずご予約ください。
※受講予約は前日まで可能です。1日のみの
　参加も可能です。

日　時 内　容

1 月 11 日（木）
　　午後 1時 30 分～ 3時

産婦人科医のお話
●保育あり

1月 25 日（木）
　　午後 1時 30 分～ 3時

歯科医師のお話と歯科健診、妊婦さんの食生活
●保育あり

2 月 1日（木）
　　午後 1時 30 分～ 3時

助産師のお話と妊婦体操
●保育あり

2 月 4日（日）
　　午前9時～10時30分
　　午前10時30分～正午

赤ちゃんのおふろ実習

iOS 用android 用


