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約
５
年
前
に
麻
し
ん
が
流
行
し
、
ニ

ュ
ー
ス
に
な
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ら

っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
か
。実
は
、麻
し
ん

患
者
が
発
生
す
る
の
は
、
先
進
国
で
は

日
本
く
ら
い
な
の
で
す
。

　

一
昔
前
は
、
病
気
に
か
か
っ
て
免
疫

を
つ
け
た
方
が
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

し
た
。今
は「
予
防
で
き
る
も
の
は
予
防

す
る
！
」
と
い
う
考
え
に
変
わ
っ
て
き

て
い
ま
す
。予
防
接
種
で
１
０
０
％
予

防
で
き
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

現
在
、
予
防
接
種
が
定
期
化
さ
れ
て
い

る
感
染
症
は
、重
症
化
し
た
り
、感
染
力

が
強
く
集
団
感
染
を
引
き
起
こ
し
た
り

す
る
も
の
。だ
か
ら
こ
そ
、予
防
接
種
で

未
然
に
防
ぎ
た
い
も
の
で
す
。

今月の保健師

前 川　朋 子 さん

予
防
接
種
に
つ
い
て

香
か

川
がわ

　望
のぞ

美
み

 ちゃん下
しも

谷
や

　蒼
あお

唯
い

 ちゃん

弟
て

子
し

 ここな ちゃん森
もり

田
た

　虎
こ

徹
てつ

 ちゃん守
もり

屋
や

　羽
う

詩
た

 ちゃん島
しま

貫
ぬき

　泰
た

一
いち

 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

フキ（蕗）

　フキは身近でなじみのある野菜ですが、日本原産の野菜の１つで、古くはフフキといわれていたそうです。

　足寄町や釧路市音別のフキが有名ですが、一般には栽培されたものが売られています。

　フキは、さわやかな緑色と独特な香りとシャキシャキした歯触りが持ち味。葉
よう

柄
へい

だけでなく、葉も佃煮風など

にして食べることができます。

フキのつくだ煮

【材料（作りやすい分量）】

フキ水煮　　　　　　　　　600ℊ
（皮とすじを取ったもの）

赤唐辛子　　　　　　　　　10ℊ
砂糖　　　　　　　　　　　100ℊ
しょうゆ　　　　　　　　　90cc
ザラメ　　　　　　　　　　60ℊ
酒　　　　　　　　　　　　40cc
水あめ　　　　　　　　　　30ℊ
サラダ油　　　　　　　　　大さじ２
みりん　　　　　　　　　　大さじ１
ちりめんじゃこ　　　　　　20ℊ
白ごま　　　　　　　　　　10ℊ

【作り方】

①�フキは１㎝幅くらいに斜めに切り、水気をよく切って
おく。赤とうがらしは種を取って、小さく輪切りにして
おく。

②�厚手の鍋にフキと調味料、サラダ油を入れて火にかけ
る。焦げないようによく混ぜながら、水分がなくなり、
あめ色になるまで煮詰める。水分がほとんどなくなっ
たら、赤唐辛子とちりめんじゃこを入れて混ぜ、火を止
める。

③②が冷めたら白ごまを混ぜる。
※小分けにして冷凍保存することもできます。

フキとイカの酢味噌あえ

【材料（２人分）】

フキ水煮　　　　　　　　　50ℊ
イカ　　　　　　　　　　　60ℊ
みそ　　　　　　　　　　　大さじ２～３
砂糖　　　　　　　　　　　小さじ１～２
酢　　　　　　　　　　　　小さじ１～２

【作り方】

①�フキは食べやすい大きさに切る。イカはゆでて食べや
すい大きさに切る。

②�みそ、砂糖、酢を合わせ、器に盛った①にかける。

フキの肉詰め

【材料（２人分）】

フキ水煮（太い物）　　　　  600ℊ
豚ひき肉　　　　　　　　　150ℊ
干しシイタケ（水で戻す）　　１枚

（戻し汁もとっておきます）
酒・しょうゆ　　　　　　　 各大さじ１くらい
おろししょうが　　　　　　少々
水　　　　　　　　　　　　適量

（鍋に入れたフキが隠れるくらい）
めんつゆ　　　　　　　　　適量

【作り方】

①�豚ひき肉に、粗く刻んだ干しシイタケとおろししょう
が、酒としょうゆを加え、粘りが出るまで混ぜる。

②�フキを５㎝くらいの長さに切り、穴に①を詰める。
③�鍋にシイタケの戻し汁と水、めんつゆを入れて火にか
ける。沸いたら②を入れ、火が通り、味がなじむまで煮
含める。

問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）

日
本
は
予
防
接
種
制
度
が

遅
れ
て
い
ま
す

予
防
接
種
制
度
は

大
き
く
分
け
て
２
つ

　

日
本
で
は
、
予
防
接
種
は
大
き
く
２

種
類（
定
期
接
種・任
意
接
種
）に
分
け
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

定
期
接
種
は
国
が
接
種
を
勧
奨
し
て

い
る
も
の
で
、
大
部
分
は
自
己
負
担
は

あ
り
ま
せ
ん
。任
意
接
種
は
、
受
け
る
・

受
け
な
い
が
本
人
と
家
族
に
任
さ
れ
て

い
る
も
の
で
、
全
額
自
己
負
担
で
す
。

（
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
一
部
の
方
に
助

成
有
り
）

▼
子
ど
も

�

定
期
接
種
／
Ｂ
Ｃ
Ｇ
、
四
種
混
合（
百

日
咳
・
ジ
フ
テ
リ
ア
・
破
傷
風
・
ポ
リ

オ
）、肺
炎
球
菌
、ヒ
ブ
、麻
し
ん
・
風
し

ん
、子
宮
頸（
け
い
）が
ん

�

任
意
接
種
／
水
※
１

痘
（
水
ぼ
う
そ
う
）、

お
た
ふ
く
風
邪
、
Ｂ
型
肝
炎
、
ロ
タ
、

イ※
２

ン
フ
ル
エ
ン
ザ

▼
大
人

�

定
期
接
種
／
イ
※
２

ン
フ
ル
エ
ン
ザ

�

任
意
接
種
／
成
※
１

人
肺
炎
球
菌

※�

１
は
、
平
成
26
年
秋
か
ら
定
期
接
種

に
な
る
予
定
で
す
。詳
し
く
は
、広
報
て

し
か
が
５
月
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

※�

２
は
、
小
児
と
高
齢
者
の
方
な
ど
に

一
部
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。接
種

期
間
は
、
流
行
す
る
10
月
こ
ろ
～
３

月
ま
で
で
す
。近
く
な
り
ま
し
た
ら
、

広
報
て
し
か
が
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン
接
種
後

の
副
反
応
疑
い
（
慢
性
的
な
痛
み
な
ど
）

が
、大
き
く
ニ
ュ
ー
ス
で
取
り
上
げ
ら
れ

た
こ
と
が
記
憶
に
新
し
い
と
こ
ろ
で

す
。本
町
で
は
、報
道
前
は
９
割
を
超
え

る
接
種
率
で
し
た
が
、
報
道
後
に
接
種

す
る
か
ど
う
か
悩
ん
だ
方
も
多
か
っ
た

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン
は

安
全
？

と
思
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は「
子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ

ク
チ
ン
の
副
反
応
に
つ
い
て
、
ワ
ク
チ

ン
接
種
の
有
効
性
と
比
較
し
て
考
え
る

と
、
定
期
接
種
を
中
止
す
る
ほ
ど
リ
ス

ク
が
高
い
と
は
評
価
さ
れ
ま
せ
ん
で
し

た
。し
か
し
、ワ
ク
チ
ン
と
の
因
果
関
係

を
否
定
で
き
な
い
持
続
的
な
痛
み
が
接

種
後
に
特
異
的
に
見
ら
れ
た
こ
と
か

ら
、
副
反
応
の
発
生
頻
度
な
ど
適
切
な

情
報
提
供
が
で
き
る
ま
で
の
間
、
定
期

接
種
を
積
極
的
に
勧
奨
す
べ
き
で
は
な

い
と
判
断
さ
れ
ま
し
た
。接
種
勧
奨
の

中
止
は
一
時
的
な
措
置
で
あ
り
、
よ
り

安
心
し
て
接
種
を
受
け
て
い
た
だ
く
た

め
の
も
の
で
す
」と
発
表
し
て
い
ま
す
。

（
厚
生
労
働
省
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
よ
り
）

　

町
と
し
て
も
、今
後
、動
き
が
あ
っ
た

場
合
に
は
そ
の
都
度
、通
知
な
ど
で
お
知

ら
せ
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。接

種
さ
れ
た
方
で
、万
が
一
、副
反
応
が
見

ら
れ
た
場
合
に
は
、ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

平
成
26
年
度
接
種
対
象
の
方
に
は
、

後
日
ご
連
絡
し
ま
す
。

①
自
分
が
病
気
に
か
か
ら
な
い
た
め
。

②
人
に
う
つ
さ
な
い
た
め
。

③�

万
が
一
、
か
か
っ
た
場
合
に
も
軽
く

す
む
た
め
。

　

予
防
接
種
は
早
め
に
受
け
ま
し
ょ
う
。

❑�

問
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場
健
康
推
進
課

健
康
推
進
係
☎
４
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２
‐
２
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５

（
課
直
通
）ま
で
。

ヒグマ注意特別月間 期間：４月５日㈯〜５月11日㈰
　山菜採りやハイキングなどで、野山へ入る機会が増える季節となりました。春は、ヒグマによる事故やヒグマとの遭遇が増
える季節です。楽しく過ごすためにも、ヒグマによる事故に遭うことのないよう、特に注意をお願いします。

▼ヒグマの被害に遭わないために
　事前にヒグマの出没状況を確認する／一人では野山に入らない／野山では音を出しながら歩く／
　薄暗いときには行動しない／フンや足跡を見たら引き返す／食べ物やごみは必ず持ち帰る
❑�問い合わせ先／役場農林課林務係☎４８２‐２９３６（課直通）・釧路総合振興局保健環境部環境生活課☎０１５４９
　１５１まで。http://www.pref.hokkaido.lg.jp/ks/skn/yasei/yasei/higuma/shichoson_link_page.htm（道内ヒグマ情報）


