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食
習
慣
を
振
り
返
ろ
う

　

毎
年
9
月
1
日
～
30
日
は
、
食
生
活

改
善
普
及
運
動
月
間
で
す
。

　

み
な
さ
ん
は
、
日
々
の
食
事
や
運
動

な
ど
の
生
活
習
慣
を
定
期
的
に
振
り

返
っ
て
い
ま
す
か
?

▼
健
診
結
果
を
有
効
に
活
用
し
よ
う

　

年
に
一
度
は
健
康
診
断
を
受
け
て
い

ま
す
か
？　

受
診
し
て
い
る
人
は「
受

け
て
お
し
ま
い
。」と
な
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？　

生
活
習
慣
の
見
直
し
や
医
療
機

関
で
の
受
診
が
必
要
に
も
関
わ
ら
ず
放

置
し
、
翌
年
検
査
値
が
さ
ら
に
悪
く

な
っ
て
い
る
人
が
、
市
の
健
診
受
診
者

の
人
に
も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
恐
ろ
し
い
と
こ
ろ
は

自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
こ
と
で

す
。
健
診
結
果
を
有
効
に
活
用
し
、
生

活
習
慣
の
見
直
し
を
し
ま
し
ょ
う
。

▼
食
べ
た
も
の
を
記
録
し
て
み
よ
う

　

み
な
さ
ん
、
一
昨
日
の
食
事
を
思
い

出
せ
ま
す
か
？ 

普
段
の
食
事
に
つ
い

集

団

が

ん

検

診

と
き　

11
月
30
日（
木
）・
12
月
17
日

（
日
）

受
付　

午
前
8
時
～
10
時
30
分

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

内
容　

①
胃
が
ん
検
診　

②
大
腸
が

ん
検
診　

③
肺
が
ん
検
診　

④
前

立
腺
が
ん
検
診　

⑤
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
検
診　

⑥
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診　

⑦
歯
周
疾
患
検
診

対
象　

4
月
1
日
時
点
で
、
①
～
③
40

歳
以
上
の
人　

④
50
歳
以
上
の
男
性　

⑤
39
歳
の
人
・
過
去
に
受
診
し
た

こ
と
が
な
い
人　

⑥
40
・
45
・
50
・

55
・
60
・
65
・
70
歳
の
女
性　

⑦

40
・
45
・
50
・
55
・
60
・
65
・
70

歳
の
人

費
用　

①
8
0
0
円　

②
③
⑥
3
0
0

円　

④
1
0
0
0
円　

⑤
4
0
0

円　

⑦
無
料

※
国
民
健
康
保
険
特
定
検
診
時
に
受
診

し
て
い
な
い
人
が
対
象
で
す
。

健

康

相

談

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

▼
母
子
健
康
相
談

と
き　

9
月
4
日（
月
）、
11
日（
月
）、

25
日（
月
）

受
付　

午
前
9
時
～
11
時

内
容　

身
体
計
測
、
育
児
相
談
な
ど

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

10
月
20
日（
金
）・
11
月
17
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
健
康

に
関
す
る
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

10
月
20
日（
金
）・
11
月
17
日（
金
）

午
前
9
時
15
分
、
10
時
15
分
、
11

時
15
分

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
1
人
（
申
込
み
順
）

パ

パ

マ

マ

教

室

対
象　

市
内
在
住
の
妊
婦
で
、
出
産

※
市
民
税
非
課
税
世
帯
、
生
活
保
護

世
帯
、
重
度
心
身
障
害
者
医
療
費

受
給
者
は
無
料
に
な
り
ま
す
の
で
、

事
前
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

申
込
み　

受
付
中
（
申
込
み
順
）

乳

幼

児

健

康

診

査

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察（
1
歳

6
か
月
・
3
歳
5
か
月
児
健
診
の

み
）、
育
児
相
談
な
ど

※
対
象
児
に
は
、
個
別
通
知
し
て
い
ま

す
。
通
知
が
届
か
な
い
場
合
は
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。

健康診査名および対象 と　き

4 か月児健康診査
平成 29 年 5月生まれの児

9月19日（火）

10 か月児健康診査
平成28年11月生まれの児

9月12日（火）

1歳 6か月児健康診査
平成 28 年 2月生まれの児

9月13日（水）

3歳 5か月児健康診査
平成 26 年 4月生まれの児

9月26日（火）

と　　き ところ
（ウェルス幸手）　 内　　容

10月12日（木）午後1時30分～
3時 30 分

機能回復
訓練室 産婦人科医のお話

10月26日（木）午後1時30分～
3時 30 分 検診ホール

歯科医のおはなしと
歯科健診（妊婦のみ）
妊婦さんの食生活

11月10日（金）午後1時30分～
3時 30 分

機能回復
訓練室

お産の準備と
妊婦体操

11月26日（日）午前 9時～正午 調理実習室 赤ちゃんのおふろ実習

予
定
日
が
お
お
む
ね
平
成
30
年
1

月
～
3
月
の
人
と
そ
の
夫（
1
日
の

み
の
参
加
可
）

離

乳

食

講

習

会

と
き　

10
月
27
日（
金
）
午
前
10
時
～

11
時
30
分（
受
付
け
は
9
時
30
分
か

ら
）

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
調
理
実
習
室

内
容　

離
乳
食
の
す
す
め
方
、
調
理
実

演
、
試
食（
保
護
者
の
み
）

対
象　

3
か
月
～
6
か
月
児
の
保
護
者

定
員　

15
組（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、
筆
記
用
具
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今
月
は

　

カ
イ
ワ
レ
大
根
で

さ
っ
ぱ
り
冷
し
ゃ
ぶ

　今回はかいわれ大根を使ったメ

ニューの紹介です。かいわれ大根や大

根に含まれる成分イソチオシアネート

は、がんの抑制や代謝を高める効果が

あります。火を通さずに食べるとより

効果が期待できます。

　まだまだ暑い日が続きますので、

さっぱりしたメニューはいかがです

か？

【材料】2人分

豚こま肉　　　 200g

かいわれ大根　  20g

大根　　　     100g（約 5cm）

水菜　　　　    80g（4 房）

ぽん酢　　  大さじ 2

ごま　　　　 　 少々　 

【作り方】

①水菜は熱湯で40秒茹で、冷水に通し、

3cm に切る。

②豚肉は熱湯で赤身がなくなるまで茹

で、冷水に通し、食べやすい大きさ

に切る。

③大根おろしを作る。かいわれ大根は

根元から 2～ 3cm の部分を切る。

④平らなお皿に①～③の順に盛り付

け、ごまとぽん酢をかけたら、でき

あがり。         （一人前 337kcal）

て
思
い
出
す
機
会
は
少
な
い
の
で
、
昨

日
の
分
さ
え
も
思
い
出
せ
な
い
と
い
う

人
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

見
直
し
や
振
返
り
に
は
、
記
録
を
残

す
こ
と
が
有
効
で
す
。

　

「
私
は
そ
ん
な
に
食
べ
て
い
な
い
の

に
体
重
が
減
ら
な
い
」
と
い
う
人
の
食

事
や
間
食
の
内
容
・
量
を
書
き
出
し
て

み
る
と
、
本
人
も
驚
く
ほ
ど
食
べ
て
い

た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
一
度
、
起

床
後
か
ら
就
寝
前

ま
で
、
そ
の
日
1

日
に
口
に
し
た
も

の
を
3
日
ほ
ど
書

き
出
し
て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す

（
書
い
て
い
る
う
ち
に
書
く
の
が
面
倒

に
な
り
、
間
食
の
量
が
減
っ
た
と
い
う

声
も
聞
か
れ
ま
し
た
）。

▼
食
生
活
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
！

　

「
体
重
を
健
康
的
に
減
ら
し
た
い
」

「
血
糖
や
中
性
脂
肪
な
ど
血
液
検
査
の

値
が
改
善
し
な
い
」「
健
診
の
結
果
で

食
生
活
の
改
善
が
必
要
と
言
わ
れ
た
」

　

こ
の
よ
う
な
人
は
、
ぜ
ひ
、
食
生
活

相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

　

管
理
栄
養
士
と
共
に
食
習
慣
の
振
返

り
を
し
た
結
果
、
健
康
状
態
の
改
善
に

繋
が
っ
た
人
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　

相
談
日
に
つ
い
て
は
、
上
記
い
き
い

き
健
康
ガ
イ
ド
内
に
毎
月
掲
載
し
て
い

ま
す
。予
約
制
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、

ま
ず
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

臨
床
心
理
士
に
よ
る

か

る

が

も

相

談

　

「
落
ち
着
き
が
な
い
」「
言
葉
が
ゆ
っ

く
り
」「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取

れ
な
い
」
な
ど
、
お
子
さ
ん
の
こ
と
で

心
配
な
こ
と
が
あ
る
保
護
者
の
相
談
を

お
受
け
し
て
い
ま
す
。

と
き　

9
月
13
日（
水
）
午
前
9
時
15

分
～
正
午

対
象　

就
学
前
の
乳
幼
児
と
保
護
者

2

歳

半

か

ら

の

歯
科
健
診
と
フ
ッ
素
塗
布

と
き　

9
月
21
日（
木
）

受
付　

午
後
2
時
、
2
時
30
分
、
3
時

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

平
成
23
年
4
月
2
日
～
平
成
27

年
3
月
生
ま
れ
の
児

定
員　

各
12
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳

費
用　

5
0
0
円

※
歯
み
が
き
を
し
て
き
て
く
だ
さ
い
。

希
望
者
に
は
、
身
体
計
測
を
実
施

し
て
い
ま
す
。

愛

の

献

血

と
き 

9
月
20
日（
水
）
午
前
9
時
30

分
～
正
午

と
こ
ろ　

中
央
商
店
会
駐
車
場（
勤
労

福
祉
会
館
隣
）

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
都
合
に
よ
り
、
日
時
が
変
更
と
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん

集

団

検

診

と
き　

10
月
30
日（
月
）・
12
月
13
日

（
水
）

受
付　

①
午
後
0
時
30
分
～
1
時

　

②
午
後
1
時
15
分
～
1
時
45
分

※
子
宮
頸
が
ん
の
み
受
診
の
人
は
②
の
み

対象 
（4月1日現在年齢） 費用

子宮頸がん
20 ～ 39 歳
40 歳以上の
偶数年齢の女性

900 円

乳がん
40 歳以上の
偶数年齢の女性

40 歳代
1,500 円

50 歳以上
1,300 円

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

申
込
み　

受
付
中（
申
込
み
順
）

ヘ

ル

シ

ー

ク

ッ

キ

ン

グ

教

室

と
き　

10
月
10
日（
火
）
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　

管
理
栄
養
士
の
講
話
、
調
理
実

習
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
き
ん
、
布

き
ん
3
枚
、
米
0
・
5
合
、
筆
記

用
具

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

定
員　

20
人（
申
込
み
順
）

あ
た
ま
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク

　

1
対
1
の
対
面
方
式
に
よ
る
簡
単
な

記
憶
力
チ
ェ
ッ
ク
で
、
認
知
症
予
防
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
す
。

と
き　

9
月
14
日（
木
）
午
前
9
時
30

分
～
午
後
4
時
30
分（
45
分
／
人
）

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
人

定
員　

24
人（
申
込
み
順
）

費
用　

無
料

申
込
み
・
問
合
せ　

介
護
福
祉
課
☎

（
42
）8
4
3
8
・
（
43
）5
6
0
0


