
　

現
在
、
国
民
の
２
人
に
１
人
が
が

ん
に
な
る
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
が
ん

は
身
近
な
病
気
と
な
っ
て
い
ま
す

が
、「
ま
だ
自
分
に
は
関
係
な
い
」と

思
っ
て
い
る
人
も
多
い
よ
う
で
す
。

●
な
ぜ
、
が
ん
検
診
は
必
要
な
の
？

　

生
活
習
慣
病
と
同
様
に
、
が
ん
も

初
期
に
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど

な
く
、
気
づ
き
に
く
い
病
気
で
す
。

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
調
査
・

研
究
で
は
、「
禁
煙
」「
節
酒
」「
食
生

さ
ら
に
20

歳
の
女
性
に
は
子
宮
頸

が
ん
検
診
、
40
歳
の
女
性
に
は
乳
が

ん
検
診
の
無
料
ク
ー
ポ
ン
券
も
６

月
に
発
送
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
集

団
検
診
で
は
、
女
性
の
み
が
受
診
で

き
る
日
や
託
児
が
利
用
で
き
る
日
、

土
・
日
曜
日
の
検
診
日
も
あ
り
ま

す
。
そ
し
て
本
年
度
か
ら
は
、
は
が

き
・
電
話
・
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

申
し
込
め
る
よ
う
に
な
り
、
少
し
で

も
検
診
が
身
近
に
な
る
よ
う
工
夫

を
重
ね
て
い
ま
す
。

⎝
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
⎠
は
15
・
１
％
、

20

∼
69

歳
の
子
宮
頸
が
ん
検
診
は

８
・
２
％
と
か
な
り
低
値
で
す
。

　

こ
の
結
果
に
は
、
職
場
や
健
康
保

険
組
合
な
ど
で
の
健
診
結
果
は
含

ま
れ
な
い
の
で
、
実
際
の
受
診
者
は

こ
れ
以
上
で
は
あ
り
ま
す
が
、
職
場

や
健
康
保
険
組
合
に
よ
っ
て
は
、
が

ん
検
診
の
種
類
が
少
な
い
、
ま
た
は

が
ん
検
診
を
実
施
し
て
い
な
い
と

こ
ろ
も
あ
り
、
受
診
者
が
少
な
い
の

が
現
状
で
す
。

●
あ
な
た
は
が
ん
検
診
を
い
つ
受
け

る
？

　

市
で
実
施
し
て
い
る
が
ん
検
診

は
、
肺
が
ん
・
大
腸
が
ん
・
前
立
腺

が
ん
・
子
宮
頸
が
ん
・
乳
が
ん
⎝
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
⎠・
胃
が
ん
で
す
。

健
康
保
険
の
種
別
は
関
係
な
く
、
対

象
で
あ
れ
ば
受
診
で
き
ま
す
。
昨
年

度
か
ら
は
胃
が
ん
検
診
に
胃
内
視

鏡
⎝
胃
カ
メ
ラ
⎠
検
査
が
導
入
さ
れ
、

活
」「
身
体
活
動
」「
適
正
体
重
」
の
５

つ
の
生
活
習
慣
の
改
善
と
、「
感
染
」

を
予
防
す
る
と
、
が
ん
に
な
る
リ
ス

ク
を
軽
減
で
き
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
生
活
習
慣
の
改
善
を
心

が
け
て
も
リ
ス
ク
を
ゼ
ロ
に
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
重
要

と
な
る
の
が
、が
ん
検
診
で
す
。

　

医
学
の
進
歩
な
ど
に
よ
り
、
が
ん

は
初
期
の
段
階
で
発
見
し
、
適
切
な

治
療
を
行
う
こ
と
で
、
非
常
に
高
い

確
率
で
治
癒
・
社
会
復
帰
で
き
る

病
気
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、

が
ん
を
初
期
の
段
階
で
見
つ
け
る

が
ん
検
診
は
、
が
ん
の
死
亡
率
を
下

げ
る
た
め
に
非
常
に
有
効
で
す
。

●
が
ん
検
診
の
受
診
率
は
？

　

先
進
国
の
中
で
、
日
本
の
が
ん
検

診
受
診
率
は
40

％
台
と
極
め
て
低

く
、
さ
ら
に
本
市
で
は
、
昨
年
度
に

行
っ
た
40

∼
69

歳
の
乳
が
ん
検
診

　

最
近
が
ん
検
診
を
受
け
て
い
な

い
人
、
が
ん
検
診
を
受
け
た
こ
と
が

な
い
人
は
、「
自
分
の
た
め
に
」「
自

分
を
支
え
て
く
れ
て
い
る
人
の
た

め
に
」受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

本
年
度
実
施
の
集
団
健
⎝
検
⎠
診

の
申
し
込
み
は
あ
と
わ
ず
か
で
す
。

詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、
広
報

だ
ざ
い
ふ
５
月
号
を
ご
確
認
く
だ

さ
い
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

作り方

材料（4人分）

春菊

まいたけ

人参

　　白ごま

　　みそ

　　砂糖

　　しょうゆ

　　だし汁

……………………（１束）200g

………………………150ｇ

……………………………15ｇ

………………… 大さじ２

…………………… 小さじ２

…………………… 小さじ１

…………… 小さじ１/２

………………… 大さじ１

一人分当たりの栄養価

エネルギー   55ｋcal

たんぱく質　　    3.9g

脂質　　　　　3.0g

塩分　　　    0.5ｇ

①まいたけは手でほぐし、さっと茹で

てザルに上げる。

②春菊は茹でて冷水で冷やし、３cm

の長さに切る。人参はせん切りに

し、茹でてザルに上げる

③Ａを混ぜ合わせ、①と②を加えて和

える。

きのこは秋の味覚ですね。独特の風味

や食感があり、煮たり炒めたりと用途

も多彩です。食物繊維を多く含み、低

カロリー食品のひとつです。

A

〈集団健（検）診の日程〉

※各健（検）診の対象などはホームページや

　 広報だざいふなどで確認してください。

11/16（土）

12/19（木）

1/17（金）

1/26（日）

1/31（金）

10/10

11/15

12/6

12/17

12/17

集団健（検）診日

会場 ：いきいき情報センター

申込締切

11/20（水）

12/9（月）

12/10（火）

1/16（木）

2/4（火）

10/10

11/7

12/6

12/25

集団健（検）診日

会場 ： とびうめアリーナ

申込締切

※託児あり

※託児あり

※女性のみの日、託児あり

忘
れ
ず
に
受
け
て
い
ま
す
か
、

が
ん
検
診

こ

んに
ちは 保

健

師

で

す

まいたけと春菊のごまあえ
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