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健

康

相

談

〔
ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル
〕

▼
母
子
健
康
相
談

と
き　

6
月
3
日（
月
）、
17
日（
月
）、

24
日（
月
）

受
付　

午
前
9
時
～
11
時

内
容　

乳
幼
児
の
身
体
計
測
、
育
児
に

関
す
る
相
談
な
ど

※
6
月
24
日（
月
）は
西
公
民
館
で
実
施

し
ま
す
。

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

6
月
21
日（
金
）

受
付　

午
前
9
時
30
分
～
11
時

内
容　

保
健
師
に
よ
る
尿
検
査
、
血
圧

測
定
、
健
診
結
果
説
明
な
ど

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

6
月
21
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　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
気
に
な
る

人
の
食
生
活
相
談
な
ど

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
1
人（
申
込
み
順
）

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

乳

幼

児

発

達

相

談

と
き　

6
月
20
日（
木
）午
後
1
時
30
分
～

3
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
子
供
訓
練
室

内
容　

小
児
科
医
の
診
察
、
発
達
を
促

す
身
体
の
動
か
し
方
・
遊
び
方
指
導

相
談
者

　

入
江　

一
雄
氏（
小
児
科
医
）

　

吉
原　

旦
容
氏（
理
学
療
法
士
）

　

津
志
田　

佳
那
氏（
作
業
療
法
士
）

　

田
尻　

恵
美
子
氏（
言
語
聴
覚
士
）

対
象　

主
に
発
育
・
発
達
面
で
心
配
の

あ
る
乳
幼
児
と
保
護
者

定
員　

5
人（
申
込
み
順
）

申
込
み
・
問
合
せ　

子
育
て
支
援
課

（
42
）8
4
5
4
・

（
42
）2
1
3
0

2
歳
児
健
康
相
談
と

歯

み

が

き

指

導

と
き　

6
月
20
日（
木
）

受
付　

①
午
前
9
時
30
分　

②
10
時　

③
10
時
30
分　

④
11
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
、
歯
科

衛
生
士
に
よ
る
歯
み
が
き
指
導

対
象　

平
成
23
年
4
月
～
5
月
生
ま
れ

の
児

定
員　

各
時
間
帯
15
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、歯
ブ
ラ
シ
、コ
ッ

プ
、
タ
オ
ル
、
お
知
ら
せ
の
通
知

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

乳

幼

児

健

康

診

査

〔
ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル
〕

▼
4
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

6
月
26
日（
水
）

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

診
察
、
育
児
相
談
な
ど

対
象　

平
成
25
年
2
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

6
月
25
日（
火
）

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

診
察
、
育
児
相
談
な
ど

対
象　

平
成
24
年
8
月
生
ま
れ
の
児

▼
1
歳
6
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

6
月
19
日（
水
）

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
・
歯
科
診
察
、
育
児
相
談

な
ど

対
象　

平
成
23
年
11
月
生
ま
れ
の
児

▼
3
歳
5
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

6
月
18
日（
火
）

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
・
歯
科
診
察
、
育
児
相
談

な
ど

対
象　

平
成
22
年
1
月
生
ま
れ
の
児

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

愛

の

献

血

と
き　

6
月
19
日（
水
）午
後
1
時
30
分
～

4
時

と
こ
ろ　

東
武
丸
山
病
院

※
献
血
カ
ー
ド
を
お
持
ち
の
人
は
持
参

し
て
く
だ
さ
い
。

※
都
合
に
よ
り
日
時
が
変
更
と
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2

　

1
・

（
42
）2
1
3
0

見
え
な
い
油
を
知
る
教
室

と
き　

6
月
14
日（
金
）午
前
9
時
30
分
～

午
後
0
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容　

栄
養
講
話
、
調
理
実
習

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、
ふ
き

ん
3
枚
、
米
0
・
5
合
、
筆
記
用
具

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

い
い
歯
で
ス
マ
イ
ル
！

　

6
月
4
日（
火
）～
10
日（
月
）の
1
週

間
は『
歯
と
口
の
健
康
週
間
』で
す
。

　

歯
や
口
の
中
に
ト
ラ
ブ
ル
を
抱
え
て

い
る
と
、な
ん
だ
か
気
分
も
重
く
な
り
、

口
を
開
け
て
笑
う
の
も
気
後
れ
し
て
し

ま
い
ま
す
ね
。

▼
6
月
4
日
は「
む
し
歯
予
防
デ
ー
」

　

む
し
歯
は
、
口
の
中
の
ミ
ュ
ー
タ
ン

ス
菌
が
歯
垢
を
作
り
、
食
べ
物
に
含
ま

れ
る
糖
質
を
分
解
し
て
酸
を
出
し
、
歯

を
溶
か
す
こ
と
に
よ
り
で
き
て
し
ま
い

ま
す
。

　

む
し
歯
の
予
防
策
と
し
て
、
糖
分
を

多
く
含
む
も
の
を
食
べ
過
ぎ
な
い
こ
と

や
毎
日
の
歯
磨
き
は
不
可
欠
で
す
。
ま

た
、
よ
り
予
防
効
果
を
高
め
る
た
め
に

フ
ッ
素
塗
布
も
有
効
で
す
。

▼
フ
ッ
素
入
り
歯
磨
き
粉
を
選
ぼ
う
！

　

フ
ッ
素
入
り
歯
磨
き
粉
を
使
用
す
る

こ
と
で
、
む
し
歯
の
原
因
と
な
る
歯
垢

を
取
り
除
く
だ
け
で
な
く
、
フ
ッ
素
の

効
果
に
よ
り
歯
質
の
強
化
や
酸
産
生
能

の
抑
制
、
歯
の
再
石
灰
化
な
ど
が
期
待

で
き
ま
す
。
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幸
せ
ロ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
歩
こ
う

と
き　

6
月
14
日（
金
）午
前
9
時
30
分
～

正
午

と
こ
ろ　

北
公
民
館
駐
車
場
集
合

内
容　

権
現
堂
桜
堤（
あ
じ
さ
い
）コ
ー

ス
／
約
6
㎞
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
運
動
で

き
る
服
装
、
運
動
靴（
屋
外
用
）

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

さ
わ
や
か
運
動
教
室

と
き　

7
月
23
日（
火
）～
9
月
24
日

（
火
）
午
前
9
時
30
分
～
11
時
30
分

（
全
8
回
）

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
室

対
象　

市
内
在
住
の
40
歳
～
64
歳
の
人

※
こ
の
運
動
教
室
を
受
講
し
た
こ
と
が

あ
る
人
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

費
用　

6
0
0
円

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
運
動
で

き
る
服
装
、
運
動
靴（
室
内
・
屋
外

用
）

※
高
血
圧
症
な
ど
、
運
動
に
支
障
が
出

る
恐
れ
の
あ
る
人
は
、
事
前
に
主
治

医
の
許
可
を
得
て
く
だ
さ
い
。

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

体

力

測

定

と
き　

①
6
月
27
日（
木
）　

②
7
月
4

日（
木
）　

③
7
月
11
日（
木
）
午
後

1
時
30
分
～
3
時（
全
3
回
）

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
室

内
容　

①
体
力
測
定　

②
測
定
結
果
返

却　

③
運
動
の
紹
介

対
象　

市
内
在
住
の
40
歳
～
64
歳
の
人

※
原
則
3
日
と
も
参
加
で
き
る
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
運
動
で

き
る
服
装
、
運
動
靴（
室
内
・
屋
外

用
）

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

子

宮

頸

が

ん
・　
　
　

乳

が

ん

集

団

検

診

と
き　

6
月
24
日（
月
）

受
付　

午
後
0
時
30
分
～
1
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

子
宮
頸
が
ん
／
20
歳
～
39
歳
お

よ
び
40
歳
以
上
偶
数
年
齢
の
人

　

乳
が
ん
／
40
歳
以
上
偶
数
年
齢
の
人

費
用　

子
宮
頸
が
ん
／
9
0
0
円

　

乳
が
ん（
40
歳
代
）
／
1
5
0
0
円

　

（
50
歳
以
上
）
／
1
3
0
0
円

申
込
み　

事
前
に
電
話
ま
た
は
直
接
健

康
増
進
課
窓
口
へ

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

母

親
・

両

親

学

級

対
象　

市
内
在
住
の
出
産
予
定
日
が
お

お
む
ね
10
月
～
12
月
の
人

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

今
月
は

ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
と

え
び
の
塩
炒
め

　今月は、野菜を摂れる副菜の紹介です。

スナップえんどうを使ったシンプルな塩

味の炒め物です。ほどよい甘みと歯触り

を存分に楽しめる一品です。

【材料】2人分

　スナップえんどう　　　200 ｇ

　むきえび　　　　　　　 80 ｇ

　にんにくみじん切り　  1 かけ

　サラダ油　　　　　　大さじ 1

　酒　　大さじ 1　　塩　小さじ 1/3

　こしょう　少々　　ごま油　　少々

< 下味 >

　酒　小さじ 1/2 　　塩　少々

　片栗粉・サラダ油　小さじ１

【作り方】

①スナップえんどうは筋を取る。えび

は背わたを取り、ボールに入れ、下

味の材料を順に加え全体に絡ませる。

②フライパンにサラダ油とにんにくを

入れて中火で熱し、香りが立ったら

えびを加え炒める。

③えびの色が変わったら、スナップえん

どうを加え酒を回し入れ1分炒める。

④スナップえんどうが、色鮮やかに

なったら塩、こしょう、ごま油を加

えて全体を混ぜ合わせて器に盛る。                    

（一人前 76kcal）

　

現
在
市
販
さ
れ
て
い
る
歯
磨
き
粉
の

中
に
は
、
フ
ッ
素
の
入
っ
て
い
な
い
も

の
も
あ
り
ま
す
。
成
分
表
示
に「
フ
ッ

化
ナ
ト
リ
ウ
ム
」、「
モ
ノ
フ
ル
オ
ロ
リ

ン
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
」、「
フ
ッ
化
第
一
ス

ズ
」
の
い
ず
れ
か
の
記
載
の
あ
る
も
の

を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼
歯
周
病
に
も
気
を
付
け
よ
う
！

　

歯
周
病
は
、
細
菌
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る
歯
を
支
え
る
周
囲
の
骨
や
歯

ぐ
き
に
起
こ
る
病
気
の
こ
と
で
す
。

　

現
在
で
は
、
成
人
が
歯
を
失
う
最
大

の
原
因
と
な
っ
て
お
り
、
い
つ
ま
で
も

自
分
の
歯
で
食
事
を
楽
し
む
た
め
に

も
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
と
て
も

大
切
で
す
。

　

初
期
の
歯
周
病
は
自
覚
症
状
が
な
い

こ
と
も
多
い
こ
と
か
ら
、
む
し
歯
と
と

も
に
気
を
つ
け
た
い
歯
の
病
気
で
す
。

　

市
の「
平
成
23
年
度
歯
科
健
診
結
果
」

に
お
い
て
も
、
進
行
し
た
歯
周
炎
を

有
す
る
人
の
割
合
が
40
歳
代
で
は
52
・

6
％
、
50
歳
代
で
は
47
・
9
％
と
半
数

近
く
の
人
が
歯
周
病
の
予
備
軍
と
い
う

結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

歯
を
磨
く
と
き
に
歯
ぐ
き
か
ら
血
が

出
る
、
永
久
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
す
る
な
ど

の
自
覚
が
あ
っ
た
ら
、
早
め
に
歯
科
に

受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

元気なお口で

スマイルを！
にっこり


