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今
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度
60
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64
歳
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な
る
方
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生
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詳
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先
月
号
の
広
報
て
し
か
が
に
、
高

齢
者
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
予
防
接
種

の
一
部
助
成
の
申
請
に
つ
い
て
掲
載

し
ま
し
た
。今
回
は
、肺
炎
に
つ
い
て

お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

肺
炎
は
冬
に
か
か
り
や
す
い
病
気

だ
と
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
実
は
１
年
中
か
か
る
可
能

性
の
あ
る
病
気
な
の
で
す
。

　

本
町
で
は
、
肺
炎
は
死
因
の
第
３

位（
平
成
22
年
）と
、多
く
の
方
が
命
を

落
と
し
て
い
る
病
気
で
も
あ
り
ま

す
。ま
た
、肺
炎
で
亡
く
な
っ
た
方
の

全
て
が
70
歳
以
上
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

た
か
が
、
肺
炎
と
思
い
が
ち
で
す

が
、
免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
高
齢

者
の
方
に
と
っ
て
侮
れ
な
い
病
気
に

な
っ
て
い
ま
す
。

予
防
す
る
に
は

　

肺
炎
予
防
に
は
ど
の
よ
う
な
こ
と

が
有
効
な
の
で
し
ょ
う
か
？

　

基
本
的
に
は
、
風
邪
の
予
防
と
一

緒
で
す
。う
が
い
・
手
洗
い
・
規
則
正
し

今月の保健師

岡 田　彩 子 さん

肺
炎
に
気
を
付
け
て
！

い
生
活
。他
に
は
、歯
磨
き
や
食
事
の

誤ご

嚥え
ん（
食
べ
物
な
ど
が
食
道
で
は
な

く
、
誤
っ
て
気
管
な
ど
に
入
っ
て
し

ま
う
こ
と
）の
予
防
な
ど
も
大
切
で
す
。

予
防
接
種
の
活
用
を

　

肺
炎
球
菌
に
よ
る
肺
炎
は
、
入
院

生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
方
な

ど
で
は
な
く
、
一
般
社
会
生
活
を
送

っ
て
い
る
方
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

加
え
て
、
高
齢
者
の
方
や
基
礎
疾
患

（
心
臓
・
呼
吸
器
の
慢
性
疾
患
、腎
不
全
、

肝
機
能
障
害
、
糖
尿
病
な
ど
）の
あ
る

方
は
重
症
化
し
や
す
い
の
で
、
予
防

接
種
に
よ
る
予
防
が
大
切
に
な
っ
て

き
ま
す
。

　

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
は
、
健
康
な

方
で
は
５
年
間
は
効
果
が
持
続
す
る

と
さ
れ
て
い
る
の
で
、
毎
年
接
種
す

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。町
の
助
成

は
１
回
で
す
が
、
再
接
種
を
検
討
す

る
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
。肺
炎
球

菌
ワ
ク
チ
ン
は
、
２
回
目
接
種
の
際

に
接
種
部
位
が
赤
く
な
っ
た
り
腫
れ

た
り
し
ま
す
。再
接
種
は
、前
回
か
ら

５
年
以
上
の
間
隔
を
必
ず
開
け
て
く

だ
さ
い
。

　

今
年
度
、肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
予
防

接
種
の
助
成
対
象
と
な
る
方
は
次
の
と

お
り
で
す
の
で
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

アスパラの焼き浸し

【材料（２人分）】

アスパラ　　　　　　　　　　２束（細めのもの）
しょうゆ　　　　　　　　　　大さじ１くらい
みりん　　　　　　　　　　　小さじ２くらい
水　　　　　　　　　　　　　大さじ２～３
削り節　　　　　　　　　　　ふたつまみ

【作り方】

①�調味料と水、削り節を混ぜ合わせる。
②�アスパラは根に近い部分の固い皮をむき、半分に
切って魚焼きグリルなどで強火で焼く。

③②を熱いうちに①に浸して、そのまま冷ます。

アスパラのツナマヨネーズあえ

【材料（２人分）】

アスパラ　　　　　　　　　　１束（150gくらい）
ツナ　　　　　　　　　　　　１缶（80g）
ごま　　　　　　　　　　　　ふたつまみ
マヨネーズ　　　　　　　　　適量

【作り方】

①�アスパラは根に近い部分の固い皮をむき、食べやす
い大きさに切って器に入れ、ラップをかけて電子レ
ンジで１～２分加熱し、冷ます。

②�ツナの油を切り、ごまとマヨネーズを混ぜ、①を和
える。

チンゲンサイのとろろ昆布煮

【材料（２人分）】

チンゲンサイ　　　　　　　　３株
水　　　　　　　　　　　　　１カップ弱
麺つゆ　　　　　　　　　　　適量
とろろ昆布　　　　　　　　　２～３つまみ

【作り方】

①�チンゲンサイは一口大に切り、茎の部分と葉の部分
に分ける。

②�鍋に水と麺つゆを入れ（味の濃さは好みで調節して
ください）、チンゲンサイの茎を入れて火にかける。
茎に火が通ったら、葉を入れてさっと煮て、とろろ
昆布をほぐし入れる。

キャベツとベーコンのホイル焼き

【材料（２人分）】

キャベツ　　　　　　　　　　中1/3個
スライスベーコン　　　　　　２枚
スライスチーズ　　　　　　　２枚
酒　　　　　　　　　　　　　小さじ１～２
塩・こしょう　　　　　　　　 少々

【作り方】

①�キャベツはくし型切りで半分に切り、大きめに切っ
たアルミホイルに乗せ、塩コショウと酒をふりかけ
る。一口大に切ったスライスベーコンを上に乗せ
て、ぴっちり包む。

②�①をオーブンかオーブントースターで10～15分く
らい焼く。焼けたら熱いうちにスライスチーズを乗
せる。

※�ベーコンの代わりにハムやツナを使ってもおいし
いです。キャベツのほかにも、玉ネギやジャガイモ
などを包んでもおいしく作れます。

セロリと昆布のしょうゆ漬け

【材料（２人分）】

セロリの茎　　　　　　　　　１本（100gくらい）
昆布　　　　　　　　　　　　５㎝
赤トウガラシ　　　　　　　　１本
しょうゆ　　　　　　　　　　大さじ１
みりん　　　　　　　　　　　大さじ1/2

【作り方】

①�セロリの茎は、筋を取って１～２㎝幅に斜めに切
る。昆布は細く切る。赤トウガラシは種を取る。

②�厚手のビニール袋などに①としょうゆ、みりんを入
れて空気を抜き、冷蔵庫で半日くらい置く。

※冷蔵庫で２～３日保存することができます。

　今回は、手軽に作れる野菜料理をご紹介します。

問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）
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池 田　碧 妃 さん

新しい保健師です
よろしくお願いします

　この４月から保健師として採用され、弟子屈町に
来ました。出身は恵庭市で、名寄市立大学看護学科に
４年間通っていました。
　道央・道北で暮らしていた私にとって、初めての道
東は分からないことだらけですが、まずは住民の一人
として弟子屈町のことを知っていきたいと思います。
　保健師として皆さんの健康のお手伝いができるよ
う頑張りますので、これからよろしくお願いいたし
ます。


