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産業振興係

身近な食材で！

東庄町のパワーサラダ！

☆こかぶ……………
☆しゃぶしゃぶ用
　豚肉……………
☆レタス……………
☆サツマイモ………
☆うずらの卵………

４個

300ｇ
１個
１本
12個

☆ミニトマト………
　夏みかん…………
☆わけぎ……………
　オイル＆ビネガーの
　ドレッシング……

12個
１個
少々

少々

● 作り方 ●

● 材料 ● ４人前　

パワーサラダ
町の食材でいま人気の

　パワーサラダとは一皿で、現代人に不足しが
ちなビタミン、ミネラル、食物繊維、たんぱく質
を補うことができるサラダです。見た目が鮮や
かでＳＮＳ映え（写真映え）するので、最近人
気のサラダで
す。
　☆が付いた
材料は東庄町
で飼育・栽培
されている食
材です。

 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、
給食レシピなどをご紹介します。

第21回

①こかぶの皮をむき、薄くスライスし、塩もみして、
　花のように丸める。
②豚肉は沸騰したお湯でしゃぶしゃぶにし、水にさ
　らす。サツマイモ・うずらの卵をそれぞれ茹でる。
③レタスは食べやすくちぎる。ほかの野菜は食べや
　すい大きさに切る。
④レタスを皿に敷き、具をバランスを見ながら盛り
　付ける。ドレッシングはお好みで！

元気レシピ♪

いきいき子育て

　
♪
～
ト
ン
ト
ン
ト
ン
ト
ン
ひ
げ
じ
い
さ

ん
～
ト
ン
ト
ン
ト
ン
ト
ン
こ
ぶ
じ
い
さ
ん

～
♪
楽
し
そ
う
な
歌
声
が
児
童
館
か
ら
聞

こ
え
て
き
ま
す
。
５
月
30
日
㈬
、
７
組
の

親
子
の
参
加
に
よ
り
、
お
た
の
し
み
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
は
じ
め
に
、
自
己
紹
介
を
兼
ね
た
手
遊

び
を
行
い
ま
し
た
。
今
年
度
初
め
て
の
行

事
と
い
う
こ
と
で
、
お
母
さ
ん
や
子
ど
も

た
ち
も
最
初
は
緊
張
し
て
い
る
様
子
で
し

た
が
、「
お
は
な
の
は

な
ち
ゃ
ん
」
が
登
場
し

た
こ
と
で
、
子
ど
も
た

ち
が
笑
顔
に
な
り
ま

し
た
。
は
な
ち
ゃ
ん
の
名
前
を
呼
ん
で
み

た
り
、
タ
ッ
チ
し
た
り
し
て
、
そ
れ
を
見

て
い
た
お
母
さ
ん
も
嬉
し
そ
う
に
見
守
っ

て
い
ま
し
た
。

　

製
作
の
時
間
で
は
、
お
店
屋
さ
ん
の

チ
ケ
ッ
ト
を
買

う
た
め
の
「
お

金
」
と
、
チ
ケ

ッ
ト
を
入
れ
る

た
め
の
「
ア
ン

パ
ン
マ
ン
バ
ッ

ク
」
を
作
り
ま

し
た
。

　
製
作
し
た
お
金
で
チ
ケ
ッ
ト
を
買
っ
た

あ
と
、
子
ど
も
た
ち
は
好
き
な
お
店
屋
さ

ん
に
走
り
出
し
ま
す
。
は
じ
め
の
ゲ
ー
ム

屋
さ
ん
で
は
、
く
じ
び
き
で
何
が
出
て
く

る
の
か
ド
キ
ド
キ
し
て
い
る
子
、
た
く
さ

ん
の
ビ
ー
ズ
に
目
を
輝
か
せ
な
が
ら
ア
ク

セ
サ
リ
ー
を
作
っ
て
い
る
子
な
ど
様
々
で

し
た
。

　

次
に
開
店
し
た
た
べ
も
の
屋
さ
ん
で

は
、
ピ
ラ
フ
や
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ
、
カ
ッ

プ
ケ
ー
キ
な
ど
を
そ
れ
ぞ
れ
飾
り
付
け
、

親
子
で
美
味
し
そ
う
に
食
べ
ま
し
た
。

　

会
が
終
わ
り
、
参
加
賞
を
も
ら
う
と

き
は
、
少
し
だ

け
寂
し
そ
う
な

表
情
で
し
た
が
、

次
回
開
催
の
行

事
で
み
ん
な
に

会
え
る
こ
と
を
、

楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
☆

み
ん
な
仲
良
し
お
た
の
し
み
会
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健康
づくりの里から

　保健福祉総合センター内
　健康福祉課 保健衛生係
　☎79-0911 ※ 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

よろしくお願い
いたします!!

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）

新しく入った

保健師を紹介
健康福祉課・木内保健師

　４月から健康福祉課保健衛
生係に配属になりました保健
師の木内香織と申します。趣
味はスポーツ観戦と音楽鑑賞
です。東庄町は、自然が豊か
で農作物がおいしく、住民の
方もやさしくて温かい町だな
と感じている日々です。
　普段は保健福祉総合セン
ターで乳幼児健診やがん検
診、乳児訪問など行っていま
す。健診は住民の方に会える
良い機会でもあり、自分や家
族の健康に対し関心を持ち、
健診を受けている様子を見る
と、とてもうれしく思います。
　地域の皆さんがいきいき
と、その人らしく生活できる
よう、身近な存在として寄り
添える保健師を目指しながら
健康増進に努めていきたいと
思いますので、これからよろ
しくお願いいたします。

　
学
校
の
授
業
で
元
素
記
号
を

習
わ
れ
た
か
と
思
い
ま
す
が
、

カ
ル
シ
ウ
ム
は
「
Ca
」
と
表
記

し
ま
す
。

　
カ
ル
シ
ウ
ム
は
体
重
の
１
～

２
％
の
重
さ
で
体
内
に
存
在

し
、
人
体
に
最
も
多
く
含
ま
れ

る
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
体
内
の
カ

ル
シ
ウ
ム
は
、
99
％
は
骨
と
歯

に
、
残
り
の
１
％
が
血
液
や
筋

肉
な
ど
に
あ
り
ま
す
。
こ
の

１
％
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
筋
肉
運

動
や
神
経
の
安
定
に
作
用
し
た

り
、
出
血
を
止
め
た
り
す
る
な

ど
、
人
間
の
活
動
に
重
要
な
役

割
を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め

カ
ル
シ
ウ
ム
は
常
に
骨
に
蓄
え

ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食

品
と
し
て
は
、牛
乳
、チ
ー
ズ
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
乳
製
品
、

骨
ご
と
食
べ
ら
れ
る
小
魚
、
豆

腐
や
納
豆
な
ど
の
大
豆
製
品
、

野
菜
類
や
海
藻
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
牛
乳
コ
ッ
プ
１
杯

に
は
、
約
２
２
０
㎎
の
カ
ル
シ

ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
摂

取
し
た
カ
ル
シ
ウ
ム
を
効
率
良

く
体
内
に
吸
収
さ
せ
る
た
め
に

は
、ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
必
要
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
多
く
含
む
食
品

は
、
魚
（
イ
ワ
シ
・
サ
ン
マ
・

サ
ケ
）、
き
の
こ
（
き
く
ら
げ・

し
い
た
け
）
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
日

光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
で
生

成
さ
れ
る
た
め
、
外
に
出
て
適

度
な
運
動
を
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
普
段
の
食
事
で
カ
ル
シ
ウ
ム

の
摂
取
量
が
十
分
で
な
く
て
も

短
期
的
に
は
目
立
っ
た
症
状
は

現
れ
ま
せ
ん
。
先
ほ
ど
お
話
し

た
と
お
り
骨
に
蓄
え
ら
れ
て
い

る
か
ら
で
す
。
血
液
中
の
カ
ル

シ
ウ
ム
濃
度
が
低
下
し
て
く
る

と
、
骨
か
ら
少
し
ず
つ
カ
ル
シ

ウ
ム
が
溶
け
出
し
、
血
液
中
の

カ
ル
シ
ウ
ム
濃
度
が
一
定
範
囲

に
維
持
さ
れ
る
た
め
で
す
。
し

か
し
、
こ
の
状
態
が
長
期
的
に

続
く
と
、
高
齢
者
に
な
っ
て
骨

が
も
ろ
く
折
れ
や
す
く
な
る
病

気
（
骨
粗
し
ょ
う
症
）
に
つ
な

が
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
筋
肉
や
神
経
の
興
奮
が
高

ま
り
、
け
い
れ
ん
が
起
こ
り
ま

す
。
反
対
に
体
内
の
カ
ル
シ
ウ

ム
濃
度
が
高
く
な
る
原
因
と
し

て
は
、
骨
折
や
が
ん
の
骨
へ
の

転
移
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
普
段
の
食
事
内

容
を
見
直
し
、
意
識
的
に
カ
ル

シ
ウ
ム
を
摂
取
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。
丈
夫
な
骨
を

作
る
に
は
体
を
良
く
動
か
し
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
カ
ル

シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
た
だ
、
薬
や
サ

プ
リ
メ
ン
ト
の
過
剰
摂
取
は
体

に
悪
い
の
で
用
法
・
用
量
を

守
っ
て
服
用
し
て
下
さ
い
。

　
東
庄
病
院
で
は
血
液
中
の
カ

ル
シ
ウ
ム
濃
度
を
院
内
で
検
査

し
て
い
ま
す
。
朝
食
後
で
も
濃

度
に
影
響
し
ま
せ
ん
の
で
、
外

来
に
来
ら
れ
た
際
、
お
気
軽
に

先
生
に
相
談
し
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

問
い
合
わ
せ

　
東
庄
病
院　
☎
�
１
１
７
７

医療の

窓

国保東庄病院

野
の ぐ ち

口　透
とおる

 臨床検査技師

カルシウムについて


