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皆
さ
ん
、１
年
に
１
回
の
健
康
診
断
は
受
け
ま

し
た
か
。特
に
40
歳
以
上
の
皆
さ
ん
、
加
入
し
て

い
る
保
険
先
の
特
定
健
診（
メ
タ
ボ
健
診
）は
受
け

て
い
ま
す
か
。

　

こ
れ
は
、運
動
不
足・食
べ
過
ぎ・飲
み
過
ぎ・肥

満
か
ら
く
る
生
活
習
慣
病（
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
・

高
血
圧
な
ど
）を
予
防
し
、医
療
費
の
無
駄
遣
い
を

是
正
し
よ
う
、そ
し
て
国
民
全
体
の
健
康
度
を
上

げ
よ
う
と
い
う
、厚
生
労
働
省
に
よ
る
全
国
的
な

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
、今
年
で
４
年
目
を
迎
え
ま
す
。

　

健
診
を
受
け
る
だ
け
で
、病
気
を
予
防
で
き
る

の
？
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、実
は
こ
こ
が

大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。特
定
健
診
の
血
液
検
査

や
身
体
測
定
の
結
果
を
知
る
こ
と
で
、自
分
の
体

に
対
す
る
意
識
が
高
ま
り
、毎
日
を
健
康
に
過
ご

し
た
い
と
い
う
気
持
ち
が
強
ま
り
ま
す
。実
際
、

多
く
の
健
診
受
診
者
の
方
を
見
て
い
る
と
、数
カ

で
数
値
を
改
善
し
た
り
、悪
化
を
自
分
で
食
い
止

め
た
り
し
て
い
る
方
が
大
多
数
で
、年
々
悪
化
し

て
い
く
人
は
少
な
い
、
と
い
う
の
が
実
感
で
す
。

ま
た
、
早
く
改
善
し
た
り
、
悪
化
さ
せ
な
い
こ
と

が
、
将
来
の
健
康
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え
ま

す
。健
康
な
中
年
期
を
過
ご
せ
る
と
、脳
卒
中
・
心

筋
梗
塞（
こ
う
そ
く
）・
認
知
症
な
ど
に
な
り
に
く

く
、高
齢
に
な
っ
て
か
ら
も
元
気
で
い
ら
れ
る
可

能
性
が
極
め
て
高
ま
る
の
で
す
。 今月の保健師
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成
果
が
問
わ
れ
る
時

　

小
さ
な
心
掛
け
の
積
み
重
ね
は
、確
実
に
成
果

と
な
り
ま
す
。自
分
の
健
康
は
自
分
で
つ
く
る
こ

と
が
で
き
る
の
だ
と
、特
定
健
診
を
受
け
た
多
く

の
方
か
ら
あ
ら
た
め
て
感
じ
て
い
ま
す
。

　

い
よ
い
よ
来
年
か
ら
、特
定
健
診
の
評
価
が
始

ま
り
ま
す
。受
診
率
や
受
診
結
果
な
ど
か
ら
、
団

体
と
し
て
の
健
康
管
理
能
力
を
評
価
さ
れ
ま
す
。

受
診
率
が
60
％
よ
り
低
い
と「
意
識
が
低
い
＝
成

果
が
出
せ
な
い
＝
病
気
が
増
え
、
医
療
費
、
介
護

必
要
量
が
増
加
す
る
」と
評
価
さ
れ
、ペ
ナ
ル
テ
ィ

と
し
て
後
期
高
齢
者
医
療
費
に
対
す
る
負
担
額

や
、保
険
税
の
増
額
を
余
儀
な
く
さ
れ
ま
す
。

　

弟
子
屈
町
国
民
健
康
保
険
の
受
診
率
も
、じ
り

じ
り
と
確
実
に
上
が
っ
て
き
て
い
ま
す（
平
成
21

年
…
19
・
７
％
／
平
成
22
年
…
25
・
６
％
）。目
標
値

ま
で
は
ま
だ
ま
だ
で
す
が
、
諦
め
ず
に
、
少
し
で

も
受
診
者
が
増
え
る
よ
う
に
訴
え
て
い
こ
う
と

思
い
ま
す
。

　
「
自
分
で
健
康
を
つ
く
ろ
う
」と
い
う
固
い
意
志

ほ
ど
、
成
果
に
結
び
付
く
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

健
診
を
受
け
た
皆
さ
ん
が
、健
康
を
実
感
で
き
る

よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　

皆
さ
ん
が
良
い
変
化
を
起
こ
せ
る
よ
う
に
、23

年
度
も
係
一
同
全
力
で
頑
張
り
ま
す
。

▼�

お
知
ら
せ
／
特
定
検
診
・
が
ん
検
診
・
骨
粗
し
ょ

う
症
検
診
が
あ
り
ま
す
。詳
し
く
は
、
広
報
紙

に
折
り
込
み
の
黄
色
・
ピ
ン
ク
の
チ
ラ
シ
を
ご

覧
く
だ
さ
い
!!

❑�

問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
保
健
福
祉
課
健
康
推

進
係
☎
４
８
２
‐
２
９
３
５（
課
直
通
）ま
で
。
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野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

　皆さんは毎日野菜を食べていますか？
　これから毎月、いろいろな野菜を使った手軽なレシピなどをご紹介していきます。毎回の食事に野菜を使った料理を１
〜２品、１日５〜６品を目安にするとたっぷりの野菜が食べられ、体へも良い効果が期待できます（生活習慣病予防に役立
ちます）。1日に350g以上の野菜を食べることを目指していきましょう。

大根とミニトマトのピクルス
【材料（２人分）】
大根　　　　　　５㎝（80g）
ミニトマト　　　４個（40g）
キュウリ　　　　１／２本（50g）
水　　　　　　　大さじ４
酢　　　　　　　大さじ４
砂糖　　　　　　小さじ２
塩　　　　　　　ひとつまみ（１g）
【作り方】
①�ミニトマトはヘタをとり、つまようじで数か所に穴をあける。大
根は３㎝くらいの拍子木切り、キュウリは縦に4つ割にして３㎝
くらいの長さに切る。

②鍋に水と調味料を入れて煮立たせ、熱いうちに①にかける。冷ま
してから汁と一緒に冷蔵庫で冷やすと食べごろです。
※�厚手のビニール袋に入れて空気を抜いて保存すると味が全体に
しみ込みやすいのでおすすめです。

小松菜のからしじょうゆあえ
【材料（２人分）】
小松菜　　　　　４株（150g）
ゆで塩　　　　　適量
しょうゆ　　　　小さじ１
ちくわ　　　　　１本

しょうゆ　　　　小さじ２
練りからし　　　小さじ半分
だし汁または水　小さじ１～２
【作り方】
①�小松菜は塩を入れた熱湯でゆでて冷水に取り、水気を絞ってしょ
うゆ小さじ１をふりかけ、再度水気を絞って食べやすく切る。

②ちくわは縦半分に切ってから、斜めに細く切る。
③しょうゆ、練りからし、だし汁を混ぜたもので①と②をあえる。

三色野菜の簡単ナムル
【材料（２人分）】
モヤシ　　　　　１／２袋
ニンジン　　　　２㎝
シメジ　　　　　１／２袋　
おろしニンニク　少々
ごま油　　　　　小さじ半分
しょうゆ　　　　小さじ１～２
【作り方】
①ニンジンは千切りにし、シメジは石づきを取ってほぐす。
②�耐熱容器に野菜を入れ、電子レンジで２～３分くらい加熱し、粗
熱が取れたら水気を絞って、ごま油、ニンニク、しょうゆであえる。

※�電子レンジなので手軽に作ることができ、好みの野菜や海藻でも
おいしく作れます。

※味付けにカレー粉を加えてもおいしく作れます。


