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塩
は
日
本
人
の
食
生
活
に
欠
か
せ
な

い
も
の
で
す
。

　

日
本
人
の
１
日
の
平
均
摂
取
量
は
男

性
が
10
・
９
ｇ
、
女
性
が
９
・
３
ｇ
で

す
が（
令
和
元
年
度
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
よ
り
）、
こ
れ
は
１
日
の
食
塩
摂

取
量
の
目
安
で
あ
る
男
性
７
・
５
ｇ
未

満
、
女
性
６
・
５
ｇ
未
満
を
大
き
く
上

回
っ
て
い
ま
す
。

　

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
は
健
康
に
さ
ま
ざ

ま
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
減
塩
す
る
こ

と
で
、
血
圧
の
上
昇
を
抑
え
、
脳
血
管

疾
患
や
心
筋
梗
塞
の
予
防
に
繋
が
り
、

ま
た
、
胃
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
下
げ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

単
に
塩
分
を
減
ら
す
だ
け
だ
と
、
食

事
の
味
が
薄
く
な
り
、
物
足
り
な
く
感

じ
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

今
回
は
塩
分
を
減
ら
し
な
が
ら
も
、
お

い
し
い
食
事
に
で
き
る
方
法
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手　

こ
ど
も
訓
練
室

▼
こ
っ
こ
く
ら
す（
生
後
６
～
10
か
月
児
）

日
時　

11
月
26
日（
火
）午
前
10
時
～
正
午

場
所　

竹
内
助
産
院（
南
２
丁
目
４

－

18
）

問
合
せ　

こ
ど
も
家
庭
セ
ン
タ
ー
☎（
42
）８
４
５
７

は

じ

め

て

の

ク

ッ

キ

ン

グ

▼
親
子
で
お
に
ぎ
り
を
作
ろ
う

日
時　

11
月
30
日（
土
）午
前
10
時
～
正
午

※
受
付
開
始
９
時
40
分
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
２
階　

調
理
実
習
室

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
食
育
ク
イ
ズ（
栄
養
講

　

話
）、
お
に
ぎ
り
＆
お
味
噌
汁
づ
く
り
、
試
食

対
象　

市
内
在
住
の
年
中
・
年
長
児
と
そ
の
保
護
者

定
員　

８
組（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
布
巾

　

３
枚
、
ハ
ン
ド
タ
オ
ル

申
込
み　

11
月
５
日（
火
）か
ら
電
話

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

ヘ

ル

シ

ー

ク

ッ

キ

ン

グ

日
時　

12
月
4
日（
水
）午
前
10
時
～
午
後
１
時

※
受
付
開
始
午
前
９
時
45
分
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
２
階　

調
理
実
習
室

内
容　

免
疫
力
を
高
め
る
た
め
の
食
事
に
つ
い
て
の

　

栄
養
講
話
、
調
理
実
習

対
象 

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

筆
記
用
具
、
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
布
巾

　

３
枚
、
米
０
・
５
合

申
込
み　

11
月
８
日（
金
）か
ら
電
話

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

健

 
康

 

相

 

談

※
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
相
談
希
望
者
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　

11
月
15
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　

11
月
15
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　

11
月
15
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
）

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

助

産

師

の

お

う

ち

　

育
児
の「
困
っ
た
！
」に
助
産
師
が
ア
ド
バ
イ
ス
。

▼
ぴ
よ
ぴ
よ
く
ら
す（
生
後
２
～
５
か
月
児
）

日
時　

11
月
12
日（
火
）午
前
10
時
～
正
午

「

出

産

な

び

」
に

つ

い

て

　

厚
生
労
働
省
で
は
、
全
国
の
分
娩
を
取
り
扱
う
約

２
０
０
０
の
施
設（
病
院
・
診
療
所
・
助
産
所
）ご
と

の
特
色
や
サ
ー
ビ
ス
の
内
容
と
費
用
に
関
す
る
情
報

を
掲
載
す
る
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト『
出
産
な
び
』を
運
用
し

て
い
ま
す
。
詳
細
は
厚
生
労
働
省

『
出
産
な
び
』を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

乳

幼

児

健

康

相

談　

日
時 

11
月
12
日（
火
）、
25
日（
月
）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

問
合
せ　

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
。
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　

11
月
28
日（
木
）午
前
９
時
45
分
開
始

※
１
人
に
つ
き
45
分
。
最
終
受
付
は
午
後
３
時
。

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
薬
味
の
香
り
や

　
　
　
　
　
　

酢
・
香
辛
料
を
活
か
す

　

に
ん
に
く
や
生
姜
な
ど
、
香
り
の
強

い
薬
味
は
味
の
幅
を
広
げ
て
く
れ
ま

す
。
ま
た
、
お
酢
や
唐
辛
子
な
ど
の
香

辛
料
は
、
味
の
ア
ク
セ
ン
ト
と
な
り
、

物
足
り
な
さ
を
解
消
し
て
く
れ
ま
す
。

②
麺
類
な
ど
の
汁
は
残
す

　

ラ
ー
メ
ン
や
う
ど
ん
な
ど
の
汁
は
そ

れ
だ
け
で
１
日
の
塩
分
摂
取
量
を
超
え

る
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
す
べ
て
を
飲
み
干
さ
な
い
、ス
ー

プ
の
量
を
最
初
か
ら
少
な
め
に
す
る
こ

と
な
ど
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
れ
か
ら
寒
く
な
る
と
お
鍋
が
お
い

し
い
で
す
が
、
そ
の
汁
に
も
塩
分
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

③
汁
も
の
は
具
沢
山
に

　

汁
も
の
は
具
が
多
い
ほ
ど
食
材
の
う

ま
み
が
出
る
た
め
、
塩
な
ど
の
調
味
料

を
使
う
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
か
つ
お
節
や
昆
布
な
ど
で
と

る
出
汁
は
、
イ
ノ
シ
ン
酸
や
グ
ル
タ
ミ

ン
酸
と
い
っ
た
旨
味
成
分
が
含
ま
れ
、

塩
分
を
抑
え
て
も
満
足
感
の
あ
る
味
わ

い
に
な
り
ま
す
。

　

粉
末
だ
し
の
中
に
は
、
塩
分
が
多
く

含
ま
れ
る
も
の
も
あ
る
の
で
、
購
入
時

に
表
示
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課
☎（
42
）８
４
２
１

今
月
は

塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に

　　　　　　　

注
意
し
ま
し
ょ
う
！

　今月は野菜たっぷりメニューの紹介
です。里芋とまいたけを味噌マヨネー
ズで炒めます。里芋やまいたけは、食
物繊維が多く含まれ、便秘予防や腸内
環境を良好に保つ働きがあります。ま
た、味噌マヨネーズで炒めることで子
どもでも食べやすい味付けになります。

【材料】2人分
　　（1人前 161kcal 食塩相当量 0.9g）
里芋　　　　　　　　　　　　　  160 ｇ
まいたけ　　　　　　　 　　　　　80 ｇ
たまねぎ　　　　　　　 　　　　　80 ｇ
塩　　　　　　　　　　　　　 一つまみ
　みそ　　　　　　　　　　　　小さじ 2
　みりん　　　　　　　　　　　小さじ 2　
　マヨネーズ　　　　　　　　　大さじ 1
油　　　　　　　　　　　　大さじ 1/2

【作り方】
①里芋は皮をむき一口サイズに切り、ゆ 
　でる。
②まいたけをほぐし、玉ねぎは 1 ㎝幅の 
　串切りにする。
③Ａを混ぜ合わせる。
④フライパンに油をひき、②を炒める。
⑤まいたけがしんなりしてきたら、①と　
　③を入れてさらに炒め、全体に味がな　 
　じんだらでき上がり。

里
芋
と
ま
い
た
け
の

味
噌
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
炒
め

Ａ

■児童虐待とは
　保護者や養育者が、育てている子ども（18 歳未満）に対して下記の
ような危害を加えたり、不適切な育て方をしたりすることをいいま
す。親が「しつけ」と思っていることでも、現実に子どもの心や体が
傷つくことであれば、それは「虐待」です。
○身体的虐待 : 殴る、蹴る、叩く、投げ落とす、激しく揺さぶる、　 
　　　　　　　やけどを負わせる　など
○性的虐待　: 子どもへの性的行為、性的行為を見せる、性器を触 
　　　　　　　るまたは触らせる　など
○ネグレクト:家に閉じ込める、食事を与えない、不潔なままにする、　 
　　　　　　　自動車の中に放置する　など
○心理的虐待 : 言葉による暴力、無視する、きょうだい間での差別　 
　　　　　　　的取扱い、子どもの面前で家族に対して暴力（暴言） 
　　　　　　　を振るう (ドメスティックバイオレンス：DV) など
　虐待や体罰は、子どもの成長や発達に悪影響を与えます。子育て
は楽しいことばかりではなく、つらいことや大変なこともあります。
困ったときは、ひとりで悩まず、気軽に相談してください。
■子育てに悩んでいませんか
　虐待を受けている子どもは SOS、その保護者は何らかのサインを
発していることがあります。地域の中で「虐待かも」と感じたら、迷
わず以下の相談先に連絡をしましょう。通告者の名前など、秘密は
守られます。
○子どもからのサイン
　□あざ・きずが絶えない
　□極端に痩せていたり、衣類や体がいつも汚れている
　□繰り返し泣き声が聞こえる　など
○保護者からのサイン
　□頻繁に怒鳴り声が聞こえる
　□いつもイライラした様子で子どもに暴力を振るっている
　□幼い子どもを家に残したまま外出している様子がある　など

■相談先
　こども支援課　こども家庭センター☎ (42)8457
　　　　　　　　平日　午前 8時 30分～午後 5時 15分　　
　越谷児童相談所☎ 048(975)4152　平日午前 8時 30分～午後 6時 15分
＜夜間休日の際＞　児童相談所全国共通ダイヤル　１８９(いちはやく)
＜命の危険性があるなど、緊急性が高い場合＞　幸手警察署☎(42)0110

ストップ！児童虐待　
　　～ 11月は児童虐待防止月間です～


