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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　

7
月
22
日（
月
）、
29
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

▼
成
人
健
康
相
談

と
き　

7
月
12
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

定
員　

10
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

と
き　

7
月
12
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　

肥
満
に
関
す
る
食
生
活
相
談

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

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　

7
月
24
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
3
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

7
月
23
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
9
月
生
ま
れ
の
児

▼
1
歳
6
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

7
月
17
日（
水
）

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
・
歯
科
診
察
、
育
児
相
談

対
象　

平
成
23
年
12
月
生
ま
れ
の
児

▼
3
歳
5
か
月
児
健
康
診
査

と
き　

7
月
16
日（
火
）

受
付　

午
後
1
時
～
1
時
30
分

内
容　

内
科
・
歯
科
診
察
、
育
児
相
談

対
象　

平
成
22
年
2
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

2
歳
半
か
ら
の
歯
科

健
診
と
フ
ッ
素
塗
布

と
き　

7
月
18
日（
木
）

受
付　

①
午
後
1
時
30
分　

②
2
時　

③
2
時
30
分　

④
3
時　

と
こ
ろ　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

対
象　

平
成
19
年
4
月
2
日
～
平
成
23

年
1
月
生
ま
れ
の
児

定
員　

各
時
間
帯
12
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳

費
用　

5
0
0
円

※
ご
希
望
の
人
に
は
、
身
体
計
測
を
実

施
し
て
い
ま
す
。

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

離

乳

食

講

習

会

と
き　

8
月
9
日（
金
）
午
前
9
時
30

分
～
11
時
30
分（
受
付
は
9
時
15
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

習
、
試
食（
保
護
者
の
み
）

対
象　

生
後
5
か
月
児
～
8
か
月
児
の

保
護
者

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

持
ち
物　

母
子
手
帳
、
三
角
き
ん
、
エ

プ
ロ
ン
、
ふ
き
ん
、
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

乳

幼

児

発

達

相

談

と
き　

7
月
18
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
組（
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

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
妊
婦

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

熱
中
症
に
ご
注
意
！

　

日
本
の
夏
は
高
温
多
湿
で
す
。ま
た
、

地
球
温
暖
化
や
ヒ
ー
ト
ア
イ
ラ
ン
ド
現

象
に
よ
っ
て
、
7
月
～
8
月
は
熱
中
症

に
か
か
る
人
が
特
に
多
く
な
り
ま
す
。

熱
中
症
に
つ
い
て
良
く
理
解
し
、
予
防

策
を
し
っ
か
り
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

▼
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
利
用

　

気
温
が
高
く
な
る
日
は
、
室
内
も
高

温
に
な
り
ま
す
。「
こ
れ
く
ら
い
の
暑

さ
は
大
丈
夫
」
と
我
慢
せ
ず
、
エ
ア
コ

ン
な
ど
を
活
用
し
室
内
の
温
度
を
下
げ

ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
冷
房
が
強
す
ぎ

る
と
外
気
温
と
の
差
が
大
き
く
な
り
、

屋
内
外
へ
の
出
入
り
の
際
に
、
立
ち
く

ら
み
や
め
ま
い
が
起
こ
る
危
険
性
が
あ

り
ま
す
。
室
内
温
度
は
28
度
程
度
に
保

ち
、
体
に
負
担
の
か
か
ら
な
い
室
温
管

理
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

▼
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と

　
　
　
　
　
　

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を

　

十
分
な
栄
養
補
給
が
で
き
て
い
な
い

と
、
暑
さ
に
対
応
で
き
ま
せ
ん
。
朝
食
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糖

尿

病

予

防

教

室

と
き　

①
9
月
4
日（
水
）午
後
1
時
30

分
か
ら　

②
11
日（
水
）
午
前
9
時

30
分
か
ら　

③
18
日（
水
）
午
前
9

時
30
分
か
ら（
全
3
回
）

と
こ
ろ　

西
公
民
館

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
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　

筆
記
用
具（
②
の
日
は
合
わ

せ
て
三
角
き
ん
、
エ
プ
ロ
ン
、
ふ

き
ん
3
枚
、
米
0
・
5
合
）

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

※
す
で
に
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
）

参
加
費　

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
お
そ
れ
の
あ
る
人
は
、
主
治
医

に
許
可
を
受
け
た
上
で
お
申
し
込

み
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

集

団

が

ん

検

診

と
き　

7
月
19
日（
金
）、
20
日（
土
）

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
査

対
象　

①
～
③
40
歳
以
上
の
人　

④
50

歳
以
上
の
人　

⑤
40
歳
の
人（
4
月

1
日
現
在
）

※
国
民
健
康
保
険
特
定
健
診
時
に
受
診

し
て
い
な
い
人

費
用　

①
8
0
0
円　

②
・
③
3
0
0

円　

④
1
0
0
0
円　

⑤
4
0
0
円

申
込
み
・
問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2
1
・

（
42
）2
1
3
0

高
齢
者
の
肺
炎
球
菌

ワ
ク
チ
ン
接
種
助
成

対
象　

つ
ぎ
の
要
件
す
べ
て
に
該
当
す

る
人

　

①
市
内
在
住
の
人

　

②
予
防
接
種
日
に
65
歳
以
上
の
人

　

③
初
め
て
接
種
を
受
け
る
人
ま
た
は

前
回
接
種
か
ら
5
年
以
上
が
経

過
し
医
師
が
必
要
と
認
め
た
人

接
種
期
間　

7
月
1
日（
月
）
～
平
成

26
年
3
月
31
日（
月
）

助
成
額　

3
0
0
0
円

申
込
み　

事
前
に
健
康
増
進
課
で
予
診

票
の
発
行
を
受
け
た
上
で
、
予
防

接
種
委
託
医
療
機
関
へ

問
合
せ　

健
康
増
進
課

（
42
）8
4
2

　

1
・

（
42
）2
1
3
0

今
月
は

　

お
か
ら
餅

　今月は、簡単手作りおやつの紹介で

す。市販のお菓子やケーキなどは高カ

ロリーな物が多いですが、手作りおや

つはヘルシーな物が多く、実はとても

簡単に作れます。手作りおやつの良さ

をもう一度見直してみましょう。

【材料】一口大 12 個分

生おから　100 ｇ　片栗粉   100 ｇ

砂糖　 大さじ 3  牛乳　 　100 ㏄

＜みたらしあん＞

水　　　　50 ㏄  しょうゆ 大さじ 2 

砂糖　　　50 ｇ   みりん 　小さじ 1

片栗粉 大さじ 1

【作り方】

①ボールに生おから、片栗粉、砂糖、

牛乳を入れ手で混ぜる。ひと固まり

になったら、良くこねる（生地が軟

らかくても粉類は足さない）。

②大きめの鍋に、たっぷりの湯を沸か

す。沸騰したら①を一口大の楕円に

成形しながら入れ、浮き上がったら

ざるに上げ、水気を切る。

③耐熱容器にみたらしあんの材料を全

て入れて混ぜ合わせ、ラップをせず

に１分加熱する。とろみが付くまで

加熱を繰り返す。

④②に③をからめて盛り付ける。

             	（1 人前 2個　142kcal）

を
し
っ
か
り
摂
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
を
摂
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
水
分
は
こ
ま
め
に
摂
り
、

の
ど
が
渇
く
前
に
し
っ
か
り
水
分
補
給

を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
汗
を
か
く
と

塩
分
も
大
量
に
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す

の
で
、
食
塩
水（
0
・
1
％
～
0
・
2
％
）

の
補
給
も
効
果
的
で
す
。

▼
涼
し
い
服
装
を
心
が
け
て

　

暑
い
時
期
に
は
、
汗
が
す
ぐ
乾
く
よ

う
な
、
吸
湿
性
や
通
気
性
に
優
れ
た
涼

し
い
服
装
が
適
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

外
出
を
す
る
際
に
は
、
帽
子
や
日
傘
を

使
用
し
、
適
度
に
休
憩
を
取
る
よ
う
に

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

▼
高
齢
者
は
特
に
ご
注
意
を

　

高
齢
者
は
暑
さ
に
対
す
る
感
度
が
低

下
し
、
汗
を
か
き
に
く
い
た
め
、
脱
水

症
状
が
進
ん
で
も
、
の
ど
の
渇
き
が
起

こ
り
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
熱
中
症
に
か
か
り
や
す
く
、
重
症

化
し
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。「
水

分
補
給
」
と「
暑
さ
を
避
け
る
」
こ
と
を

特
に
心
が
け
、
急
激
な
体
温
の
上
昇
を

防
ぐ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼
身
体
の
不
調
を
感
じ
た
ら

　

熱
中
症
に
か
か
っ
て
も
軽
症
の
う
ち

で
あ
れ
ば
、
水
分
補
給
や
体
を
冷
や
す

な
ど
の
処
置
に
よ
り
回
復
で
き
ま
す
。

適
切
な
処
置
に
早
く
つ
な
げ
る
た
め
に

も
、
自
分
の
体
調
だ
け
で
な
く
、
身
近

な
人
の
体
調
に
も
気
を
配
り
、
お
互
い

に
気
を
付
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

▼予防接種委託医療機関

大人の風しん予防接種のお知らせ
　風しんが流行しています。大人の風しん個別予防接種費用の一部助成を行っています。対象や助成額などの
詳細については、お問い合わせください。                  問合せ　健康増進課 (42)8421・ (42)2130


