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　今月は「和食の日」メニューの紹介です。
語呂合わせで「いい日本食」の日となる 11
月 24 日は「和食の日」とされています。
　この機会に日本の伝統的な食文化の保
護・継承の大切さについて再認識すると
ともに、今一度、和食の豊かさ、素晴ら
しさを考えてみてはいかがでしょうか。
【材料】2人分   （1 人前 163kcal）
さつまいも　　　70g
カボチャ　　　　70g
ごま油　　　　　大さじ 1と 1/3
醤油　　　　　　大さじ 2/3
酒　　　　　　　大さじ 1/2
砂糖　　　　　　小さじ 1と 1/3
みりん　　　　　小さじ 1
黒ごま　　　　　適量
【作り方】
①さつまいも、カボチャをよく洗い水気を
　拭き取る。カボチャはワタと種を取り除
　く。
②さつまいもとカボチャを5㎜幅の千切り
　にする。
③フライパンにごま油、②を入れて中火で
　5分加熱する。
④火が通ったら、醤油、酒、砂糖、みりん
　を加え、なじませる。
⑤お皿に盛りつけて、黒ごまをふりかけた
　ら完成。

今
月
は

さ
つ
ま
い
も
と

カ
ボ
チ
ャ
の
き
ん
ぴ
ら

　

こ
れ
は
、
食
べ
物
に
よ
る
窒
息
予
防

の
標
語
で
す
。
身
近
な
食
材
で
の
窒
息

事
故
は
珍
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
消
費
者
庁
の
報
告
で
は
平
成
22
年

か
ら
５
年
間
の
14
歳
未
満
の
窒
息
事
故

は
６
２
３
件
。
そ
の
う
ち
死
亡
し
た
事

例
は
１
０
３
件
で
し
た
。
う
ち
５
歳
未

満
が
85
件
。
５
歳
未
満
は
リ
ス
ク
が
高

い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
10
歳
以
上
で
早
食
い
競
争

で
パ
ン
を
詰
ま
ら
せ
て
亡
く
な
っ
た
事

例
も
あ
り
ま
す
。
窒
息
は
何
才
で
も
お

こ
り
う
る
も
の
で
す
。

　

子
ど
も
の
喉
の
太
さ
は
ト
イ
レ
ッ
ト

ペ
ー
パ
ー
の
芯
、
ま
た
は
大
人
の
親
指

と
人
差
し
指
で
作
っ
た
丸
を
通
る
物
の

大
き
さ
に
よ
く
例
え
ら
れ
ま
す
。
ホ
ッ

ト
ド
ッ
ク
は
ち
ょ
う
ど
軌
道
を
ふ
さ
ぐ

大
き
さ
で
す
。

　

で
は
、
そ
れ
よ
り
小
さ
い
も
の
な
ら

定
員　

各
時
間
帯
１
人（
申
込
み
順
）

イ

ン

フ

ル

エ

ン

ザ

予
防
接
種
費
用
の
助
成

▼
こ
ど
も
の
予
防
接
種

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
予
防
や
子
育
て
世
帯
の

経
済
的
負
担
の
軽
減
を
目
的
と
し
て
、
令
和
３
年
度

に
限
り
、
こ
ど
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用

の
一
部
を
助
成
し
ま
す
。

対
象　

接
種
日
に
、
市
内
に
住
民
登
録
が
あ
る
、
生　

　

後
６
か
月
～
16
歳
未
満（
中
学
３
年
生
）

助
成
回
数

・
１
回
目
の
接
種
日
年
齢
が
、
生
後
６
か
月
～
13
歳

　

未
満
は
２
回

・
１
回
目
の
接
種
日
年
齢
が
、
13
歳
以
上
は
１
回

助
成
対
象
と
な
る
接
種
期
間　

10
月
１
日
～
令
和
４

　

年
１
月
31
日

助
成
金
額　

接
種
１
回
に
つ
き
、
上
限
１
５
０
０
円

助
成
方
法　

●
協
力
医
療
機
関
で
接
種
す
る
場
合　

　

幸
手
市
こ
ど
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用

助
成
金
申
請
書
兼
代
理
受
領
委
任
状
に
必
要
事
項
を

記
入
し
、
協
力
医
療
機
関
へ
提
出
し
、
助
成
金
額

１
５
０
０
円
を
差
し
引
い
た
費
用
を
、
医
療
機
関
へ

支
払
う

●
協
力
医
療
機
関
以
外
で
接
種
す
る
場
合

　

医
療
機
関
が
請
求
す
る
接
種
費
用
を
窓
口
で
支
払

い
、
幸
手
市
こ
ど
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費

用
助
成
金
交
付
申
請
書
兼
請
求
書
を
記
入
し
、
必
要

書
類
を
揃
え
て
健
康
増
進
課
へ
申
請

申
請
書
類

①
幸
手
市
こ
ど
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用

健

 

康

 
相

 

談

※
完
全
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

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

11
月
２
日（
火
）、
30
日（
火
）午
前
９
時
～
11

　

時
※
１
人
に
つ
き
20
分

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時　

11
月
26
日（
金
） 

①
午
前
９
時
30
分
か
ら
、

②
９
時
50
分
か
ら
、
③
10
時
10
分
か
ら
、
④
10
時
30

　

分
か
ら
、
⑤
10
時
50
分
か
ら

内
容　

保
健
師
に
よ
る
尿
検
査
、
血
圧
測
定
、
健
診

　

結
果
の
説
明
や
体
組
成
測
定
の
実
施
な
ど

※
全
身
・
部
位
別
の
体
組
成（
筋
肉
量
・
体
脂
肪
量

　

な
ど
）が
計
測
で
き
ま
す
。

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
２
人（
申
込
み
順
）

▼
食
生
活
相
談

日
時　

11
月
26
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　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

　

助
成
金
交
付
申
請
書
兼
請
求
書

②
予
防
接
種
の
費
用
を
支
払
っ
た
こ
と
を
証
明
す
る

　

書
類（
領
収
書
、
明
細
書
な
ど
）

③
接
種
年
月
日
お
よ
び
接
種
ワ
ク
チ
ン
名
が
確
認
で

　

き
る
も
の（
母
子
健
康
手
帳
な
ど
）

④
振
込
口
座
が
わ
か
る
も
の

申
請
期
限　

令
和
４
年
３
月
31
日

※
詳
細
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
こ
の
予
防
接
種
は
、
任
意
に
よ
る
予
防
接
種
で
す
。

　

効
果
や
副
反
応
を
十
分
に
ご
理
解
の
上
、
か
か
り

　

つ
け
医
と
相
談
し
て
か
ら
接
種
を
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
高
齢
者
の
予
防
接
種

　

幸
手
市
委
託
医
療
機
関
以
外
お
よ
び
、
埼
玉
県
市

外
乗
り
入
れ
医
療
機
関
以
外
で
接
種
す
る
場
合
に
高

齢
者
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用
の
一
部
を
助

成
を
し
ま
す
。

対
象
者　

幸
手
市
に
住
民
登
録
を
し
て
い
る
、
つ
ぎ

　

の
人

①
接
種
日
時
点
で
65
歳
以
上
の
人

②
接
種
日
時
点
で
60
歳
以
上
65
歳
未
満
で
、心
臓
、じ

　

ん
臓
、呼
吸
器
、ヒ
ト
免
疫
不
全
で
身
体
障
害
者
手

　

帳
1
級
相
当
の
人

③
生
活
保
護
世
帯
、
中
国
残
留
邦
人
な
ど
の
支
援
給

　

付
制
度
の
受
給
者

助
成
対
象
と
な
る
接
種
期　

10
月
１
日
～
令
和
４
年

　

１
月
31
日

申
請
期
限　

令
和
４
年
２
月
末
日
ま
で

※
必
要
な
書
類
や
手
続
き
の
方
法
に
つ
い
て
は
市
ホ

　

ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
頂
く
か
ま
た
は
お
問
い
合
せ

　

く
だ
さ
い
。

大
丈
夫
か
、
と
い
う
と
そ
う
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

子
ど
も
は
噛
む
力
が
弱
く
、
咳
で
食

べ
物
を
上
手
に
出
せ
ま
せ
ん
。
弾
力
の

あ
る
も
の
、
つ
る
っ
と
し
た
も
の
、
丸

い
も
の
、
粘
着
性
の
強
い
も
の
、
固
い

も
の
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
例
え
ば

プ
チ
ト
マ
ト
、
ブ
ド
ウ
、
さ
く
ら
ん
ぼ

な
ど
、
季
節
に
か
か
わ
ら
ず
身
近
に
あ

り
ま
す
。
対
策
と
し
て
４
等
分
に
切
る

こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

　

行
動
面
で
は
口
に
食
べ
物
を
入
れ
た

ま
ま
話
を
す
る
、
走
り
回
る
、
早
食
い

な
ど
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
ほ
か
に
も
ラ

ム
ネ
菓
子
、
飴
、
餅
、
白
玉
団
子
、
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
類
の
か
け
ら
は
誤
っ
て
気
管

支
に
入
っ
て
し
ま
う
と
全
身
麻
酔
の
手

術
で
も
取
り
除
け
な
い
場
合
も
あ
り
ま

す
。
食
事
会
・
お
茶
会
、
豆
ま
き
な
ど
、

人
が
大
勢
い
る
け
れ
ど
目
が
届
き
に
く

い
シ
ー
ン
で
の
食
事
に
は
特
に
注
意
が

必
要
で
す
。
豆
類
は
４
歳
以
上
に
な
っ

て
か
ら
食
べ
る
、
豆
ま
き
は
小
袋
で
行

う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

母
子
健
康
手
帳
に
は
こ
れ
ら
が
詰

ま
っ
て
し
ま
っ
た
時
の
応
急
手
当
の
方

法
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の

事
故
予
防
に
つ
い
て
、
母
子
健
康
手
帳

な
ど
の
情
報
を
も
う
一
度
、
家
族
で
共

有
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

 

４
歳
ま
で
は
、

　
　
　
　
カ
ッ
ト
し
て

乳

幼

児

健

康

診

査

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
検
診
ホ
ー
ル

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

日
時　

①
11
月
９
日（
火
）、
②
10
日（
水
）、
③
22
日

　
（
月
）

健
診
お
よ
び
対
象
児　

　

①
４
か
月
児
健
康
診
査

　
　

令
和
３
年
６
月
生
ま
れ
の
児

　

②
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

　
　

令
和
２
年
３
月
上
旬
～
４
月
上
旬
生
ま
れ
の
児

　

③
10
か
月
児
健
康
診
査

　
　

令
和
３
年
１
月
生
ま
れ
の
児

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
健
診
日
程
な
ど
は
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご

　

確
認
く
だ
さ
い
。

※
11
月
は
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査
の
開
催
は
あ
り

　

ま
せ
ん
。

小中学生とその保護者におすすめ！

サバイバーが話す生命（いのち）の授業
～子どもに伝えたくなる命の話～

　今やがんは 2人に 1人が発症し、3人に 1人が命をおとしています。
　子どもたちの未来にわたる健康を守るため、親から子へどのよう
に伝えたらよいか、講師のがん体験（乳がん・小児がん）やピンクリ
ボンの会での活動から考えてみませんか。

日　時　12 月 18 日（土）
　第 1部：講演　午後 2時～ 3時（1時 30 分受付開始）
　第 2部：健康チェックコーナー　午後 3時～ 4時
　　①最新型視触診モデル（見て触って乳がんを発見しよう！）
　　②血管年齢測定（自分の血管年齢を知って健康を考えよう！）
　　③ベジチェック（野菜摂取量が充分か手のひらで測定しよう！）
　　④その他（健康相談など）
場　所　幸手市保健福祉総合センター（ウェルス幸手） 2 階　研修室
定　員　75 人
費　用　無料
講　師　栗原和江氏、笠原洋子氏、大﨑幸恵氏
　　　　（NPO 法人くまがやピンクリボンの会）
申込み　11 月 1 日（月）～ 12 月 3 日（金）
　　　　電話で健康増進課へ　
　　　　保育あり（先着 10 人まで）

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

参加者には
300 ポイント
プレゼント！


