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風
し
ん
の
患
者
数
が
増
加
し
て
い

ま
す
。

　

昨
年
は
過
去
５
年
間
で
は
最
も
多

く
な
り
ま
し
た
が
、
今
年
は
３
月
末

時
点
で
既
に
昨
年
を
上
回
り
、
首
都

圏
だ
け
で
は
な
く
、
各
都
市
部
や
北

海
道
内
で
も
増
え
て
い
ま
す
。

風
し
ん
と
は

　

風
し
ん
ウ
イ
ル
ス
の
飛
ま
つ
感
染

に
よ
っ
て
起
こ
る
も
の
で
、
潜
伏
期

間
は
２
～
３
週
間
で
す
。

　

軽
い
風
邪
症
状
で
始
ま
り
、
発
熱

や
発
疹
、
リ
ン
パ
節
腫し

ゅ

脹ち
ょ
う

な
ど
が
主

な
症
状
で
す
。発
疹
も
熱
も
約
３
日

間
で
治
る
の
で「
三
日
ば
し
か
」と
呼

ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

合
併
症
と
し
て
は
、
関
節
痛
や
血

小
板
減
少
性
紫し

斑は
ん

病
、
脳
炎
な
ど
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

な
ぜ
今
そ
ん
な
に
騒
が
れ

て
い
る
の
？

　

風
し
ん
は
主
に
子
ど
も
が
か
か

今月の保健師
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風
し
ん
に
ご
注
意
!!る

、
そ
れ
ほ
ど
怖
く
な
い
病
気
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
妊
婦
の
方
が
妊

娠
早
期
に
か
か
る
と
、
赤
ち
ゃ
ん
に

「
耳
が
聞
こ
え
に
く
く
な
る
」「
心
臓
に

奇
形
が
生
じ
る
」「
目
が
見
え
に
く
く

な
る
」な
ど
の
障
が
い（
先
天
性
風
し
ん

症
候
群
）が
現
れ
る
可
能
性
が
高
く
な

り
ま
す
。そ
の
た
め
、風
し
ん
の
流
行

を
防
ぐ
こ
と
が
必
要
な
の
で
す
。

ど
ん
な
人
に
注
意
が
必
要

な
の
？

　

昨
年
の
報
告
で
は
患
者
の
７
割
以

上
は
男
性
で
、
う
ち
20
代
か
ら
40
代

が
約
８
割
を
占
め
て
い
ま
す
。こ
れ

は
、
昭
和
54
年
４
月
１
日
以
前
に
生

ま
れ
た
男
性
は
風
し
ん
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
す
る
機
会
が
な
か
っ
た
こ
と
に

加
え
、
昭
和
54
年
４
月
２
日
～
平
成

７
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
男
性
・
女

性
は
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
率
が
低
か
っ

た
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
こ
の
年
代
の
男
性
は

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

こ
れ
か
ら
ど
う
す
れ
ば
い

い
の
？

　

現
在
、
乳
幼
児
は
１
歳
と
５
歳
の

２
回
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
て
い
る
た

め
、
重
症
化
の
心
配
は
少
な
い
と
思

在
ざい

津
つ

　咲
さく

幸
ら

 ちゃん渡
わた

部
べ

　将
まさ

人
と

 ちゃん渡
わた

部
べ

　勇
はや

人
と

 ちゃん石
いし

井
い

　 驍
たける

 ちゃん

野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

ウドとサヤエンドウのあえ物

【材料（２人分）】

ウド（根に近い部分）　　　　　20㎝（150ℊくらい）
サヤエンドウ　　　　　　　　100ℊ
カットワカメ　　　　　　　　５ｇ

（水で戻したもので50ℊ）
梅干し　　　　　　　　　　　２～３個
みりん　　　　　　　　　　　小さじ１くらい
しょうゆ　　　　　　　　　　少々

【作り方】

①�ウドは厚めに皮をむき、厚めの短冊切りにして、沸
騰したお湯でさっとゆでる。ゆで上がったら冷水で
冷まし、水気を切る。サヤエンドウはすじを取って
からさっとゆで、ザルに上げて冷ます。ワカメは水
で戻して食べやすく切る。
②�梅干しは種を取って包丁で細かくなるまでたたき、
みりんとしょうゆを混ぜてのばす。
③�ウドとサヤエンドウを②であえ、味がなじんできた
らワカメを加えてあえる。

豚ひき肉とセリのそぼろ炒め

【材料（２人分）】

セリ　　　　　　　　　　　　１束（100ℊくらい）
豚ひき肉　　　　　　　　　　100ℊ
油　　　　　　　　　　　　　大さじ1/2
みりん　　　　　　　　　　　大さじ１
しょうゆ　　　　　　　　　　大さじ１

【作り方】

①�セリは食べやすく２～３㎝くらいの長さに切る。
②�鍋に油を入れて熱し、豚ひき肉を入れて色が変わる
まで炒める。①を加えてしんなりするまで炒め、み
りんとしょうゆを入れる。全体に味がなじむまで炒
めたら火を消し、器に盛り付ける。

豚肉とセリの春巻き

【材料（10個分）】

豚もも薄切り肉　　　　　　　100ℊ
（なるべく脂の少ないもの）

　　酒　　　　　　　　　　　大さじ１
　　しょうゆ　　　　　　　　大さじ1/2
　　コショウ　　　　　　　　少々
　　でんぷん　　　　　　　　大さじ１くらい
セリ　　　　　　　　　　　　１束（100ℊくらい）
油　　　　　　　　　　　　　大さじ１
塩　　　　　　　　　　　　　少々
春巻きの皮　　　　　　　　　10枚
小麦粉　　　　　　　　　　　適量
揚げ油　　　　　　　　　　　適量

【作り方】

①�豚肉は細く切り、Aで下味を付ける。セリは２㎝く
らいの長さに切る。
②�鍋に油を入れて熱し、豚肉を入れて炒める。火が
通ったらセリを入れてさっと火を通す。塩で味を整
えて冷まし、10等分する。
③�春巻きの皮に②を載せてゆるめに巻き、巻き終わり
に水で溶いた小麦粉を塗って、しっかり閉じる。
④�中温の油（160℃くらい）で③をきつね色になるまで揚
げる。

フキの煮物

【材料（２人分）】

フキの水煮　　　　　　　　　150ℊ
小揚げ　　　　　　　　　　　１枚
だし汁　　　　　　　　　　　3/4カップ
砂糖・酒　　　　　　　　　　　各小さじ２
しょうゆ　　　　　　　　　　大さじ１弱

【作り方】

①�フキは食べやすい大きさに切る。小揚げは熱湯をか
けて油抜きしてから、一口大に切る。
②�鍋にだし汁と調味料を入れて火にかけ、沸騰したら
①を入れて煮含める。

　弟子屈でもいろいろな山菜が採れますが、今回はセリなどの山菜を使った料理を紹介します。

和
わ

田
だ

　玲
れ

衣
い

菜
な

 ちゃん水
みず

本
もと

　志
し

穂
ほ

 ちゃん

問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）

{Ａ

わ
れ
ま
す
が
、妊
娠
を
考
え
て
い
る
女
性

や
そ
の
家
族
の
方
は
、ワ
ク
チ
ン
接
種
を

お
勧
め
し
ま
す（
妊
娠
中
は
ワ
ク
チ
ン
の

接
種
が
で
き
ま
せ
ん
）。

　

中
に
は
、子
ど
も
の
こ
ろ
に
か
か
っ
た

と
い
う
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

風
し
ん
は
症
状
だ
け
で
の
診
断
は
不
確

実
な
の
で
、ワ
ク
チ
ン
を
２
回
接
種
し
た

記
録
が
な
け
れ
ば
、免
疫
が
低
く
な
っ
て

い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、風
し
ん
へ
の
免
疫
が
低
い
方
は

麻
し
ん
へ
の
免
疫
も
低
い
傾
向
が
あ
る

た
め
、
麻
し
ん
・
風
し
ん
混
合
ワ
ク
チ
ン

の
接
種
を
お
勧
め
し
ま
す
。こ
れ
ら
の
ワ

ク
チ
ン
は
、町
内
医
療
機
関
で
８
千
円
前

後
で
接
種
で
き
ま
す
の
で
、各
自
医
療
機

関
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

最
後
に

　

予
防
接
種
は
自
分
の
た
め
だ
け
で
は

な
く
、妊
婦
さ
ん
や
お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん

を
守
る
た
め
に
も
大
切
で
す
。

　

本
町
で
は
、
就
学
前
の
麻
し
ん
・
風
し

ん
の
予
防
接
種
率
が
低
い
状
態
で
す
の

で
、来
年
就
学
予
定
の
お
子
さ
ん
が
い
る

方
は
、麻
し
ん
・
風
し
ん
の

ピ
ー
ク
で
あ
る
春
か
ら

夏
に
な
る
前
の
早
い
時

期
に
接
種
し
ま
し
ょ
う
。

❑�

問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
健
康
推
進
課�

健
康
推
進
係
☎
４
８
２
‐
２
９
３
５

（
課
直
通
）ま
で
。


