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「
ス
ト
レ
ス
の
多
い
時
代
」
と
言

わ
れ
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

最
近
は
う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
に

な
る
人
や
精
神
的
な
悩
み
を
抱
え
る

人
が
増
加
し
て
お
り
、
国
内
で
は
自

殺
者
が
交
通
事
故
死
よ
り
も
多
い
年

間
３
万
人
を
越
え
る
状
況
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
を
防
ぐ
た
め
に
は

普
段
か
ら
心
の
健
康
を
保
つ
こ
と
が

大
切
で
す
が
、
そ
の
た
め
に
は
、
精

神
疾
患
な
ど
の
理
解
を
深
め
る
と
共

に
、
日
頃
か
ら
心
が
よ
り
元
気
に
な

れ
る
自
分
な
り
の
心
の
持
ち
方
を
知

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

町
で
は
昨
年
に
引
き
続
き
、
普
段

か
ら
心
が
元
気
に
な
れ
る
こ
と
を

テ
ー
マ
に
し
た
「
こ
こ
ろ
の
健
康
づ

く
り
講
演
会
」
を
行
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
札
幌
在
住
の
カ
ラ
ー

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
先
生
を
お
招

き
し
て
、
色
を
活
用
し
た
お
話
と
体

験
を
交
え
て
、
心
の
健
康
づ
く
り
を

考
え
る
機
会
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

い
つ
も
と
は
少
し
違
っ
た
目
線
で
、

こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
を
考
え
て
み

ま
せ
ん
か
？
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「
カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
か

ら
学
ぶ　

色
を
通
し
て
考
え
る
こ
こ

ろ
の
健
康
づ
く
り
〜
お
話
と
体
験
を

通
し
て
〜
」

�
講　

師

【 
外
崎 　

と
の
ざ
き

 
由
香 
氏
プ
ロ
フ
ィ
ル
】

ゆ

か

　

日
本
色
彩
学
会
正
会
員
。
国
際
カ

ラ
ー
デ
ザ
イ
ン
協
会
北
海
道
支
部
長
。

色
が
人
に
あ
た
え
る
影
響
を
心
理

的
・
生
理
的
に
研
修
し
、
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
や
イ
ン
テ
リ
ア
、
景
観
な
ど

幅
広
い
色
彩
計
画
を
手
が
け
る
。

　

現
在
は
札
幌
市
立
大
学
や
ヒ
ュ
ー

マ
ン
ア
カ
デ
ミ
ー
札
幌
校
で
講
師
を

務
め
、
カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

の
育
成
に
も
力
を
入
れ
て
い
る
。

「
彩
り
豊
か
な
毎
日
を
！
カ
ラ
フ
ル

ラ
イ
フ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
」
が

モ
ッ
ト
ー
。

�
参
加
料
は
無
料
。
事
前
の
申
し
込

み
は
不
要
で
す
。
ど
な
た
で
も
ご
参

加
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、
当
日
直
接

会
場
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。

�
町
福
祉
課
健
康
推
進
係

　
　
　
　
　
　
　
�
　

－

１
１
４
４

２２

忘
れ
物
の
心
あ
た
り
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

ス
カ
ー
ト（
は
つ
ら
つ
レ
デ
ィ
検

診
）、ダ
ウ
ン
ベ
ス
ト
白（
む
し
歯
予

防
教
室
）を
お
預
か
り
し
て
い
ま
す
。
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　３月３日はひな祭りです。ひな祭りは女の子の健や
かな成長を祈る節句の年中行事です。
　ひし餅、ひなあられ、ハマグリ、ちらし寿司を食べ
たりしますね。それぞれに意味合いがあり、例えば
「ちらし寿司」には、娘に身体に良い食べ物をたくさ
ん食べさせてあげるため、たくさんの具を入れて振る
舞われるようになったといわれています。
　今月は簡単におにぎりでおひな様に大変身�普段は
ちょっぴり嫌いな食べ物を加えても楽しい雰囲気で食
べられるようになるかもしれませんよ。

栄養士　小屋畑麻未
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町福祉課健康推進係長　保健師　遠藤佳子

�ひなにぎり�
＜材料＞
・ご飯 茶碗１杯分・サケ 適量・青ノリ 適量
・塩 少々・キャンディチーズ ２個
・飾りのもの（ゴマ、ノリ、ニンジンなど）
＜作り方＞
① ご飯の半量にサケをまぶす。味が足りない場合は塩を足す。
② 残りのご飯に塩、青ノリを混ぜる。
③ おにぎりを作ってチーズをのせるくぼみを作る。
④ チーズにノリで髪の毛、目をゴマなど自由に顔を　 
つける。ノリで飾りをつけて完成。

２個分　２９３kcal　塩分１．２g
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「
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
講
演
会
」


