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保健衛生係

身近な食材で！

栄養満点！レンジで簡単！巣ごもり卵

卵………………
もやし…………
キャベツ………
にんじん………
しいたけ……

２個
40ｇ
60ｇ
20ｇ
大２枚

顆粒だし……
塩……………
こしょう……………

ひとつまみ
ひとつまみ

少々

● 作り方 ●

● 材料 ● ２人分　

巣ごもり卵
レンジで簡単！

　簡単に野菜がたっぷりとれる栄養満点レシ
ピです。火を使わずにレンジで仕上げるため、
もう一品ほしいときや時間がないときなどに、
おすすめです。
　卵をレンジす
るときは、黄身
が破裂しないよ
うに、つまよう
じで穴をあけて
ください。

 このコーナーでは、町の特産品を使ったレシピや健康増進レシピ、
給食レシピなどを毎月ご紹介します。

第19回

①キャベツ、にんじん、しいたけは千切り、もや
　しは洗い、耐熱皿に並べてラップをし、500w
　の電子レンジで２分加熱。冷めたら水気を軽く
　絞る。
②①を２等分にし、深めの耐熱皿に入れ、顆粒だ
　しを加えて混ぜ、中心に卵を割り入れる。
③②にラップをかけ、卵が半熟になるくらい一皿
　につき 500wの電子レンジで１分半加熱する。
④ラップを外し、卵の部分に塩コショウをふる。

元気レシピ♪

いきいき子育て

　
１
月
20
日
㈯
、
町
内
在
住
の
小
学
校
１

年
生
か
ら
３
年
生
を
対
象
に
フ
ラ
ワ
ー
ア

レ
ン
ジ
メ
ン
ト
講
習
会
が
開
催
さ
れ
、
15

人
の
児
童
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
今
年
も
前
田

君
江
先
生
を
講

師
に
お
招
き
し

た
フ
ラ
ワ
ー
ア

レ
ン
ジ
メ
ン
ト

で
は
、
ハ
ー
ト

型
の
ブ
ー
ケ
を

作
り
ま
し
た
。

「
ど
う
し
た
ら

ハ
ー
ト
型
に
な
る
ん
だ
ろ
う
？
」
と
、
迷

っ
て
い
た
子
ど
も
た
ち
で
す
が
、
前
田
先

生
や
児
童
館
の
先
生
方
の
指
導
に
よ
り
、

だ
ん
だ
ん
と
コ
ツ
を
つ
か
み
始
め
、
最
後

は
み
ん
な
色
と
り
ど
り
の
ブ
ー
ケ
を
完
成

さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
そ
の
後
に
行
わ
れ
た
ぎ
ょ
う
ざ
・
お
に

ぎ
ら
ず
作
り
で
は
、
み
ん
な
で
ぎ
ょ
う
ざ

の
皮
包
み
に
挑

戦
。
苦
戦
し
て

い
ま
し
た
が
、

班
の
仲
間
と
協

力
し
な
が
ら
楽

し
ん
で
い
る
様

子
で
し
た
。
ぎ

ょ
う
ざ
が
焼
け

る
ま
で
の
間
、

王
様
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
を
し
て
、
積

極
的
に
動
い
て
る
子
、
じ
っ
と
し
て
い
る

子
な
ど
さ
ま
ざ
ま
で
し
た
。

　
初
め
て
児
童
館
の
行
事
に
参
加
し
た
子

も
、
最
初
は
少
し
緊
張
し
て
い
ま
し
た

が
、
自
己
紹
介
を
兼
ね
た
ゲ
ー
ム
や
空

き
時
間
を
使
っ

て
、
ほ
か
の
学

校
の
お
友
だ
ち

と
も
仲
良
く
話

せ
る
よ
う
に
な

り
、
最
後
に
は

み
ん
な
ニ
コ
ニ

コ
笑
顔
の
フ
ラ

ワ
ー
ア
レ
ン
ジ

メ
ン
ト
講
習
会

で
し
た
。

ニ
コ
ニ
コ
笑
顔
の
フ
ラ
ワ
ー

　

ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
講
習
会
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健康
づくりの里から

問い合わせ
　保健福祉総合センター内
　健康福祉課 福祉係
　☎79-0910

※ 救急患者については、休診日および時間外でも24時間体制で診療しますので、電話連絡
のうえ来院してください　☎86−1177

東庄病院の診療日

内 科 月〜金曜日の午前および
第１・第３土曜日の午前

整 形 外 科 毎週火曜日の午前（予約制）

（受付時間は午前11時まで）

福祉タクシー券を
発行します

　平成30年度分の交付を受
けるには、保健福祉総合セン
ターでの申請が必要です。申
請には印鑑と障害者手帳をご
持参ください。

対象となる方
①身体障害者手帳所持者　
　�　１級、２級の方および３
級で視覚障害並びに下肢・
体幹機能障害の方
②療育手帳所持者　全員
③�精神保健福祉手帳所持者�
全員
④難病を有する方
　�　障害者福祉サービスの対
象となる３３２疾病に該当
する方で移動が困難な方

助　成　額
◆一般　
　利用１回につき初乗り料金
７３０円を月２枚交付（人工
透析治療者は月10枚交付）
◆通学
町内の小中学校
　１回につき１千円
特別支援学校・高校
　１回につき２千円　

　
２
０
２
０
年
の
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に

向
け
て
、
受
動
喫
煙
防
止
法
の

議
論
が
マ
ス
コ
ミ
で
報
じ
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
受
動
喫
煙
と
は
な
ん

で
し
ょ
う
か
。
タ
バ
コ
の
煙
は

３
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
喫

煙
者
が
吸
い
込
む
主
流
煙
、
喫

煙
者
が
口
か
ら
吐
き
出
す
呼
出

煙
、
タ
バ
コ
の
先
端
か
ら
立
ち

上
る
副
流
煙
で
す
。
タ
バ
コ
を

吸
わ
な
い
人
が
、
他
人
の
タ
バ

コ
の
煙(

副
流
煙
と
呼
出
煙)

を
吸
わ
さ
れ
る
こ
と
が
受
動
喫

煙
で
す
。

　
受
動
喫
煙
は
ど
れ
く
ら
い
あ

る
の
で
し
ょ
う
か
。
２
０
１
６

年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
で

は
、
吸
わ
な
い
人
で
、
家
庭
で

ほ
ぼ
毎
日
の
受
動
喫
煙
が
あ
っ

た
と
回
答
し
た
人
の
割
合
は

7.7
％
で
し
た
。
職
場
で
月
１
回

以
上
あ
っ
た
と
回
答
し
た
人
の

割
合
は
30
・
９
％
、
飲
食
店
で

は
42
・
３
％
で
し
た
。
労
働
者

健
康
状
況
調
査
に
よ
る
と
、
吸

わ
な
い
人
で
職
場
で
受
動
喫
煙

に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
人
の
割

合
は
、
72
・
９
％(

２
０
０
２

年)
、
56
・
４
％(

２
０
０
７

年)

、
42
・
２
％(

２
０
１
２

年)

、34・７
％(

２
０
１
６
年)

で
し
た
。

　
タ
バ
コ
の
煙
に
は
、
数
多
く

の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
主
流
煙
と
副
流
煙
に
含
ま

れ
る
有
害
物
質
を
調
べ
る
と
、

副
流
煙
の
ほ
う
が
、
主
流
煙
よ

り
も
数
倍
か
ら
数
十
倍
多
い
も

の
が
あ
り
ま
す
。

　
受
動
喫
煙
に
よ
る
健
康
影
響

は
ど
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
の

で
し
ょ
う
か
。
肺
が
ん
、
虚
血

性
心
疾
患
、
脳
卒
中
、
乳
幼
児

突
然
死
症
候
群
に
つ
い
て
は
、

受
動
喫
煙
に
よ
っ
て
も
起
こ
る

こ
と
が
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
れ
ら
の
疾
患
に
つ

い
て
、
受
動
喫
煙
に
よ
り
ど
れ

く
ら
い
の
人
が
亡
く
な
っ
て
い

る
の
か
研
究
さ
れ
、
日
本
で

は
、
年
間
約
１
万
５
，
0
0
0

人
の
人
が
受
動
喫
煙
が
原
因
で

亡
く
な
っ
て
い
る
と
推
定
さ
れ

た
の
で
す
。
こ
れ
は
東
庄
町
の

人
口
に
当
た
り
ま
す
。
そ
の
内

訳
は
、男
性
が
４
，５
０
０
人
、

女
性
が
１
万
５
０
０
人
と
女
性

へ
の
影
響
が
２
倍
大
き
く
な
っ

て
い
ま
す
。
疾
患
別
で
は
、
脳

卒
中
８
，
０
０
０
人
、
虚
血
性

心
疾
患
４
，
５
０
０
人
、
肺
が

ん
２
，
５
０
０
人
で
す
。

　
受
動
喫
煙
防
止
の
法
律
施
行

後
に
ど
の
く
ら
い
疾
患
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
た
か
を
調
べ
た

海
外
の
研
究
に
よ
る
と
、
職
場

と
レ
ス
ト
ラ
ン
を
禁
煙
化
す
る

こ
と
で
、
脳
卒
中
や
喘
息
な
ど

を
２
割
く
ら
い
減
ら
せ
た
と
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
受
動
喫
煙
の

害
が
明
ら
か
と
な
っ
て
い
ま

す
。
タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
、
吸

わ
な
い
人
へ
の
心
遣
い
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

　
東
庄
病
院　
☎
�
１
１
７
７

医療の

窓

国保東庄病院

髙
たかいし

石 佳
よしのり

則 院長

受動喫煙について


