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寒
さ
が
厳
し
く
な
る
１
月
に
な
り

ま
し
た
。
楽
し
い
ク
リ
ス
マ
ス
、
お

正
月
…
お
い
し
い
も
の
が
た
く
さ
ん

食
卓
に
並
ん
だ
時
期
で
あ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
お
休
み
の
間
、

「
寝
て
起
き
て
食
べ
て
…
」
と
い
う

生
活
を
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
か
？

こ
の
よ
う
な
生
活
は
「
体
重
増
加
」

だ
け
で
な
く
、
歯
の
健
康
に
も
影
響

し
て
き
ま
す
。

　

歯
に
関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
で
一
番
多

い
も
の
は
や
は
り
「
む
し
歯
」
で
す

ね
。
小
さ
い
お
子
さ
ん
か
ら
高
齢
の

方
ま
で
悩
ま
れ
て
い
る
方
は
多
い
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

む
し
歯
の
原
因
は
「
む
し
歯
菌
・

糖
・
時
間
・
歯
の
質
」
の
４
つ
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
む
し
歯
菌
は 
箸 
や

は
し

ス
プ
ー
ン
、
コ
ッ
プ
を
共
有
す
る
と

き
な
ど
「 
唾
液 
」
を
通
し
て
親
か
ら

だ
え
き

お
子
さ
ん
へ
受
け
継
が
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
糖
分
が
多
い
も
の
を
た
く

さ
ん
食
べ
る
、
だ
ら
だ
ら
食
べ
る
と

む
し
歯
菌
の
栄
養
素
が
常
に
お
口
に

充
満
し
、
歯
の
大
事
な
成
分
が
溶
け

出
し
て
し
ま
い
ま
す
。
歯
の
質
が
弱

い
と
む
し
歯
菌
に
さ
ら
さ
れ
や
す
く
、

乳
歯
の
う
ち
に
む
し
歯
が
多
い
と
永

久
歯
に
も
影
響
し
、
生
涯
む
し
歯
が

多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
ま
ず
は
歯
質
向
上
の
た
め
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
家
族
み
ん

な
で
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
北

海
道
は
新
鮮
な
食
材
で
い
っ
ぱ
い
で

す
よ
！
ま
た
、
食
事
を
摂
る
時
間
を

決
め
、
お
や
つ
も
１
日
２
回
ま
で
。

だ
ら
だ
ら
食
べ
な
い
よ
う
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
、
お
子
さ
ん
に
歯
磨
き
の

習
慣
を
身
に
つ
け
さ
せ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
歯
磨
き
が
嫌
い
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、
ま
ず
は
、
歯
ブ
ラ
シ
を

持
た
せ
る
こ
と
か
ら
始
め
、
「
楽
し

い
」
と
感
じ
る
雰
囲
気
を
作
り
、
磨

い
た
後
は
た
く
さ
ん
褒
め
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。
３
歳
に
な
っ
た
ら
一
緒
に

歯
磨
き
の
練
習
を
始
め
、
仕
上
げ
磨

き
は
低
学
年
ま
で
続
け
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。
歯
磨
き
の
際
に

フ
ッ
化
物
を
利
用
す
る
と
よ
り
歯
質

向
上
に
有
効
で
す
。
か
か
り
つ
け
の

歯
科
医
院
と
相
談
し
な
が
ら
ぜ
ひ
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
、
お
じ
い

ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
歯
の
ト

ラ
ブ
ル
が
あ
る
と
お
子
さ
ん
も
そ
う

な
り
が
ち
で
す
。
む
し
歯
や
歯
周
病

な
ど
は
万
病
の
元
！

　

こ
の
機
会
に
家
族
で
歯
の
健
康
に

つ
い
て
見
直
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。
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　忘年会に新年会、お正月とおいしいものを食べたり、お
酒を飲む機会も多く体重増加が何となく気になってきた今
日この頃…。
　今月は根菜をたっぷり使ったスープを紹介します。
　根菜は食物繊維が豊富で腹持ちがよく便通を整える働き
があります。年末年始で体重が増えてしまった方は１月中
に戻すようにしましょう。
　春におしゃれをしてお出かけできるように今から気をつ
けることが大切です。　　　　　　　栄養士　小屋畑麻未
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町福祉課母子保健係　臨時保健師　押尾麻依子

�鶏肉と根菜の和風ポトフ�
�材料�４人分
・鶏手羽元 ４本・大根１０cm分・ニンジン 小１本
・だし昆布 ５cm・キャベツ ５枚程度・ショウガ薄切り ３
枚
・水 カップ４・塩 小さじ１・こしょう 少々
�作り方�
①大根は縦に４等分にし乱切り、ニンジンも皮をむ
　いて乱切りにする。キャベツはざく切りにする。
②鍋に昆布、鶏肉、大根、ニンジン、ショウガを入れ
　て３０分ほど煮る。
③キャベツを入れてひと煮し調味料を入れて味を整える。

１人分　エネルギー９１kcal　塩分１．５g
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　毎月１回、保健福祉会館で歯科医師・
歯科衛生士による歯科診察・歯科指導・
希望者にフッ素塗布を実施しています。
就学前までのお子さんであれば誰でも利
用できますので、ぜひ活用してください。
　今年度の予定は１月２８日（金）・２月
２５日（金）・３月３１日（木）です。（予約不要）
受付時間：１３時～１４時半　
問い合わせ：母子保健係�２３―０５００


