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▼
乳
が
ん
と
は
？

　

乳
が
ん
は
、
乳
腺
に
で
き
る
が
ん
で
、

多
く
は
乳
管
か
ら
発
生
し
ま
す
が
、
乳

房
組
織
か
ら
発
生
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
が
ん
が
進
行
す
る
と
、
血
液
や
リ

ン
パ
液
な
ど
の
流
れ
に
乗
っ
て
転
移
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
乳
が
ん
の
主
な

症
状
は
、
し
こ
り
、
く
ぼ
み
、
た
だ
れ
、

左
右
の
形
が
違
う
、
乳
頭
か
ら
出
る
分

泌
物
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

▼
今
日
か
ら
ス
タ
ー
ト
！

　
　
　
　

ブ
レ
ス
ト
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス

　

乳
が
ん
は
、
早
く
に
見
つ
け
て
治
療

す
れ
ば
、
90
％
以
上
の
高
い
確
率
で
が

ん
を
克
服
で
き
ま
す
。
早
期
発
見
す
る

に
は
、
ブ
レ
ス
ト
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
が
大

切
で
す
。
ブ
レ
ス
ト
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
と

は
乳
房
を
意
識
す
る
生
活
習
慣
で
す
。

普
段
の
自
分
の
乳
房
の
状
態
を
意
識
し

て
お
く
こ
と
で
、
些
細
な
変
化
に
も
気

が
付
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

医
師
・
歯
科
医
師
に
よ
る
講
話
、
イ
ベ
ン
ト

　

ブ
ー
ス（
体
組
成
測
定
や
骨
密
度
測
定
、
専
門
職
へ　

　

の
相
談
な
ど
）

※
申
込
み
不
要
。

※
骨
密
度
測
定
は
先
着
60
人
で
す
。
希
望
者
は
、
受

　

付
時
に
整
理
券
を
お
受
け
取
り
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

乳

幼

児

健

康

相

談　

日
時 

10
月
７
日（
月
）、
29
日（
火
）午
前
９
時
～
11
時

※
１
人
に
つ
き
20
分
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
、
助
産
師
、
看
護
師
、

　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
個
別
相
談

持
ち
物　

母
子
健
康
手
帳
、
バ
ス
タ
オ
ル
、
オ
ム
ツ

申
込
み　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

母

子

健

康

手

帳

の

交

付

は

予

約

制

で

す

　
「
さ
っ
ち
ゃ
ん
子
育
て
応
援
ナ
ビ
」を
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
し
、
登
録
後「
さ
っ
ち
ゃ
ん
予
約
サ
ー
ビ
ス
」か
ら

ご
予
約
く
だ
さ
い
。
妊
娠
届
出
を
し
た
人
全
員
に
助

産
師
な
ど
が
面
接
を
行
い
、
妊
娠
早
期
か
ら
、
妊
娠
・

出
産
に
関
す
る
ご
相
談
に
応
じ
ま
す
。

※
原
則
予
約
制
で
す
。
予
約
が
な
い
場
合
お
待
ち
い

　

た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※
転
入
さ
れ
た
妊
婦
さ
ん
の
手
続
き
も
、
同
様
に
予

　

約
を
し
て
く
だ
さ
い
。

健

 
康

 

相

 

談

※
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
検
診
ホ
ー
ル

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

10
月
18
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　

10
月
18
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
30
分

※
１
人
に
つ
き
10
分
。

内
容　

体
組
成
の
測
定（
体
脂
肪
率
、
筋
肉
量
、
骨

　

量
な
ど
）

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

※
個
別
相
談
希
望
者
は
、
成
人
健
康
相
談
へ
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

10
月
18
日（
金
）午
前
９
時
～
11
時
45
分

※
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
）

申
込
み　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

世

界

骨

粗

鬆

症

デ

ー

in

幸

手

２

０

２

４

日
時　

10
月
19
日（
土
）午
後
１
時
40
分
～
４
時
30
分

　
（
午
後
１
時
受
付
開
始
）

※
ア
プ
リ
の
利
用
が
難
し
い
場
合
、
電
話
で
の
ご
予

　

約
を
お
願
い
し
ま
す
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー

問
合
せ　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

助

産

師

の

お

う

ち

　

育
児
の「
困
っ
た
！
」に
助
産
師
が
ア
ド
バ
イ
ス
。

同
じ
月
齢
の
お
子
さ
ん
を
育
て
る
人
み
ん
な
の
仲
間

づ
く
り
の
場
で
す
。

日
時 

ぴ
よ
ぴ
よ
く
ら
す（
生
後
２
～
５
か
月
児
）
／

　

10
月
８
日（
火
）午
前
10
時
～
正
午

　

こ
っ
こ
く
ら
す（
生
後
６
～
10
か
月
児
）
／
10
月

　

22
日（
火
）午
前
10
時
～
正
午

場
所　

竹
内
助
産
院（
南
２
丁
目
４

－

18
）

定
員　

10
組

※
繰
り
返
し
参
加
可
。
初
回
参
加
者
優
先
。

申
込
み　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

あ

た

ま

の

健

康

チ

ェ

ッ

ク

　

１
対
１
の
対
面
方
式
で
、
認
知
症
予
防
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
行
い
ま
す
。
半
年
～
１
年
毎
に
１
回
、
か
ん

た
ん
な
聞
き
取
り
で
の
記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
、

今
後
の
生
活
上
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

日
時　

10
月
28
日（
月
）午
前
９
時
45
分
開
始

※
１
人
に
つ
き
45
分
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

内
容　

認
知
症
予
防
の
ア
ド
バ
イ
ス
お
よ
び
相
談
、

　

記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク

対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

定
員　

12
人（
申
込
み
順
）

申
込
み　

電
話
ま
た
は
窓
口

問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎（
42
）８
４
３
８

①
ブ
レ
ス
ト
チ
ェ
ッ
ク

　

バ
ス
タ
イ
ム
や
寝
る
前
、
着
替
え
の

時
な
ど
、
日
常
的
に
行
い
ま
す
。

②
乳
房
の
変
化
に
気
を
つ
け
る

　

変
化
が
現
れ
た
際
に
す
ぐ
に
気
が
付

く
こ
と
が
出
来
る
よ
う
、
自
分
の
乳
房

を
よ
く
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

※
痛
み
、
し
こ
り
、
赤
み
、
ひ
き
つ
れ
、

　

く
ぼ
み
、
分
泌
液
、
た
だ
れ
に
注
意
。

③
変
化
に
気
づ
い
た
ら
す
ぐ
受
診

　

変
化
を
感
じ
た
ら
、
す
ぐ
に
乳
腺
を

専
門
と
す
る
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く

だ
さ
い
。
早
期
で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
治

癒
率
も
高
ま
り
、
身
体
面
・
精
神
面
・

経
済
面
と
も
に
負
担
が
軽
く
な
り
ま
す
。

④
40
歳
以
降
は
２
年
に
１
回
、
検
診
を

　

症
状
が
な
い
う
ち
に
受
け
る
か
ら
こ

そ
、
早
期
発
見
が
可
能
で
す
。
乳
房
の

ハ
リ
が
強
く
な
る
月
経
前
を
避
け
る
と

よ
い
で
す
。
市
で
は
、
40
歳
以
上
の
偶

数
年
齢
の
女
性
を
対
象
に
乳
が
ん
検
診

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

▼
乳
が
ん
に
な
っ
て
も

　

乳
が
ん
治
療
は
飛
躍
的
に
向
上
し
、

仕
事
と
の
両
立
も
可
能
な
時
代
と
な

り
ま
し
た
。
た
と
え
乳
が
ん
に
な
っ
た

と
し
て
も
、
仕
事
や
自
分
の
や
り
た
い

こ
と
を
あ
き
ら
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
医
師
と
相
談
の
上
、
自
分
の
身
体

と
よ
く
向
き
合
い
、
自
分
ら
し
く
生
き

る
こ
と
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

今
月
は

も
っ
と
知
り
た
い
！

　　　　　　　　　

乳
が
ん
の
こ
と

　今月は減塩メニューの紹介です。キャ
ロットラペは、人参を柔らかくするた
めに塩を使用しますが、水分を絞るこ
とで人参に残る塩は約 1/2 になります。
　また、酢を加えることで酸味が効い
てさっぱりと美味しく食べることがで
きます。酸味が苦手な人もごま油の風
味が効いて食べやすくなっているので
ぜひ作ってみてください。

【材料】2人分
　　（1人前 61kcal 食塩相当量 0.5g）
人参                      1 本（140g）
塩　　　　　　　ミニスプーン 1（1.2g）
　酢　　　　　　　　　　　　　大さじ 1
　粒マスタード　　　　　　　大さじ 1/2
　ごま油　　　　　　　　　　大さじ 1/2　
　パセリ　　　　　　　　　　 お好みで

【作り方】
①人参を斜め薄切りにして、5 ㎜程度の 
　千切りにする。
②ボウルに①と塩を入れて、全体に塩が 
　まわるように軽く混ぜる。ラップをか 
　けて 10 分ほど置く。
③人参をしっかりと絞る。
④Ａを加えて混ぜる。
⑤お皿に盛り付けて完成。

ご
ま
油
香
る

  

キ
ャ
ロ
ッ
ト
ラ
ペ

Ａ

▲ios

▲ android

ピ

ン

ク

リ

ボ

ン

月

間

　
『
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
』と
は
、
乳
が
ん
の
早
期
発
見
・

治
療
の
重
要
性
を
伝
え
る
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
で
す
。

　

10
月
の
１
か
月
間
、
幸
手
市
役
所
・
ウ
ェ
ル
ス
幸

手
・
幸
手
駅
構
内
の
３
か
所
に
乳
が
ん
の
早
期
発
見
・

治
療
の
重
要
性
を
周
知
す
る
展
示
を
お
こ
な
い
ま

す
。
ま
た
幸
手
市
役
所
と
ウ
ェ
ル
ス
幸
手
の
２
か
所

で
は
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
ツ
リ
ー
も
設
置
し
ま
す
。

　

ぜ
ひ
大
切
な
人
を
思
い
な
が
ら
メ
ッ
セ
ー
ジ
カ
ー

ド
や
リ
ボ
ン
の
飾
り
つ
け
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

「

麻

薬
・

覚

醒

剤
・

大

麻

乱

用

防

止

運

動

」
期

間

期
間　

10
月
～
11
月

　

薬
物
の
乱
用
は
、
自
分
の
健
康
を
害
す
る
だ
け
で

な
く
、
家
族
や
周
り
の
人
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え

ま
す
。
覚
醒
剤
や
大
麻
な
ど
の
薬
物
の
誘
い
は
、は
っ

き
り
断
り
ま
し
ょ
う
。
薬
物
で
お
困
り
の
人
は
、
一

人
で
悩
ま
ず
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

問
合
せ　

幸
手
保
健
所
☎（
42
）１
１
０
１

 おれんじネットワーク幸手協議会主催　認知症サポーター養成講座

　認知症について正しく理解し、認知症の人や家族の応援者になりませんか。

日　時　10月 17日（木）　午後1時 30分～ 2時 40分

場　所　ここち幸手（幸手市南2-11-18）1階　ダイニング

内　容　認知症の人への声かけの実演、おれんじカフェについてなど

対　象　市内在住、在勤、在学で、認知症について学びたい人

申込み　10月 10日（木）までにここち幸手へ

問合せ　ここち幸手☎（40)3700・（43)0566

▶おれんじネットワーク幸手協議会とは？

　幸手市内の介護サービス事業者で構成されているネットワークです。日頃か

ら認知症に関する情報を共有するとともに、正しい知識を普及することで、認

知症の人とそのご家族が、住み慣れた地域で安心して暮らせるようサポートし

ています。

　在宅の認知症介護の悩みに対する相談についても、認知症ケア相談室として

対応しています。

　認知症ケア相談室やおれんじカフェについては、介護福祉課ホームページ、

介護福祉課窓口や地域包括支援センターなどで配布している「幸手市認知症サ

ポートガイド」にも掲載しています。

▲幸手市認知症
サポートガイド

▲おれんじカフェ▲認知症ケア相談室


