
　

自
殺
対
策
基
本
法
で
は
、
９
月
10
日
~

16
日
ま
で
の
１
週
間
を
「
自
殺
予
防
週

間
」
と
定
め
て
い
ま
す
。
自
殺
に
つ
い
て

誤
解
や
偏
見
を
な
く
し
、
正
し
い
知
識

を
普
及
啓
発
す
る
こ
と
や
、
命
の
大
切

さ
や
自
殺
の
危
険
を
示
す
サ
イ
ン
・
危

険
に
気
づ
い
た
と
き
の
対
応
方
法
な
ど

の
理
解
を
深
め
て
も
ら
う
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
ま
す
。

　

本
市
で
は
、「
太
宰
府
市
自
殺
対
策
計

画
」
に
基
づ
き
自
殺
対
策
事
業
に
取
り

組
ん
で
お
り
、
そ
の
一
つ
に
ゲ
ー
ト

関
や
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
力
が
必
要
な
時

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
医
療
機
関
や
相

談
に
行
く
こ
と
に
抵
抗
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
「
こ
ん
な
相
談
場
所
が
あ
り

ま
す
よ
」「
一
緒
に
付
き
合
う
か
ら
行
っ

て
み
な
い
？
」
な
ど
相
手
の
意
思
を
尊
重

し
、
安
心
し
て
受
診
や
相
談
が
で
き
る
よ

う
に
声
を
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
機
関
を
紹
介
し
て
い

　

 

ま
す

　

本
市
で
は
、
「
お
ま
も
り
」
を
作
成
し
、

こ
こ
ろ
の
健
康
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
相
談

窓
口
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
市
役
所
・
市

内
公
共
施
設
・
い
き
い
き
情
報
セ
ン
タ
ー

に
配
架
し
て
い
ま
す
の
で
、
困
っ
て
い
る

こ
と
が
あ
れ
ば
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

食
欲
が
な
い
、
口
数
が
少
な
く
な
っ
た

な
ど
、
何
か
い
つ
も
と
様
子
が
違
う
と

感
じ
た
時
は
勇
気
を
出
し
て
声
を
か
け

て
み
ま
し
ょ
う
。「
頑
張
っ
て
」
や
「
心
配

し
す
ぎ
だ
よ
」
と
励
ま
し
や
意
見
を

言
っ
た
り
す
る
の
で
は
な
く
、「
元
気
が

な
い
け
ど
大
丈
夫
？
」「
何
か
力
に
な
れ

る
こ
と
は
な
い
？
」
な
ど
心
配
し
て
い

る
気
持
ち
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。

●
悩
み
を
聞
く
と
き

　

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
は
、
そ
れ
を

打
ち
明
け
る
こ
と
で
こ
こ
ろ
を
軽
く
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
悩
み
を
聞
く
人

は
、
相
手
の
気
持
ち
に
寄
り
添
い
、
真
剣

に
悩
み
を
受
け
止
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
急
か
さ
ず
相
手
の
ペ
ー
ス
に
合
わ

せ
ま
し
ょ
う
。「
辛
か
っ
た
ね
」「
話
し
て

く
れ
て
あ
り
が
と
う
」
な
ど
穏
や
か
な

態
度
で
温
か
く
対
応
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

●
専
門
家
に
つ
な
ぐ

　

悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
は
、
専
門
機

キ
ー
パ
ー
研
修
が
あ
り
ま
す
。
ゲ
ー
ト

キ
ー
パ
ー
と
は
自
殺
の
危
険
を
示
す
サ

イ
ン
に
気
づ
き
、
適
切
な
対
応(
悩
ん
で

い
る
人
に
気
づ
き
・
声
を
か
け
・
話
を

聞
い
て
・
必
要
な
支
援
に
つ
な
げ
・
見

守
る
)
を
図
る
こ
と
が
で
き
る
人
の
こ

と
で
、
言
わ
ば
「
命
の
門
番
」
と
さ
れ
る

存
在
で
す
。

　

自
殺
理
由
の
多
く
は
う
つ
病
を
は
じ

め
と
す
る
こ
こ
ろ
の
病
気
で
す
。
う
つ

病
は
深
刻
な
ス
ト
レ
ス
の
蓄
積
が
原
因

で
す
。
悪
化
す
る
と
心
身
に
さ
ま
ざ
ま

な
障
が
い
を
引
き
起
こ
し
ま
す
が
、
早

期
に
気
づ
き
早
め
の
対
策
を
取
る
こ
と

で
改
善
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
う
つ
病
の
症
状
に
本
人
が
気
づ
く

こ
と
は
難
し
い
た
め
、
周
囲
の
人
の
気

づ
き
が
重
要
で
す
。

●
サ
イ
ン
に
気
づ
い
た
ら

　

自
殺
を
考
え
て
い
る
人
は
、
何
ら
か

の
サ
イ
ン
を
出
し
て
い
ま
す
。
表
情
や

行
動
に
変
化
が
見
ら
れ
る
、
眠
れ
な
い
、

作り方

材料（4人分）
きゅうり

塩

　　鶏ひき肉　

　　みりん

　　しょうゆ 

　　酒

　　砂糖　

卵　

　　砂糖

　　サラダ油

かにかまぼこ

米

　　酢

　　砂糖

　　塩

いりごま

のり　　

一人分当たりの栄養価

エネルギー    314ｋcal

たんぱく質　　    15.0g

脂質　　  10.3g

塩分　　  1.4g

①きゅうりは薄い小口切りにする。塩

２つまみをふり、全体にまぶして約

５分間おき、水気を絞る。

②フライパンにＡを入れざっと混ぜ、

中火にかけ煮汁がなくなるまで炒

め、そぼろを作る。

③卵は溶きほぐし、砂糖を加えて混

ぜる。フライパンにサラダ油を中火

で熱し、卵液を流し入れて混ぜ、炒

り卵を作る。

④かにかまぼこは２cmの長さに切っ

て粗くほぐす。

⑤大きめのボウルに炊き立てのご飯

を入れ、Ｂの合わせ酢を回しかけ

る。しゃもじで切るように手早く混

ぜ、粗熱をとる。

⑥ご飯に②を加えてむらなく混ぜる。

⑦⑥に①③④の具をのせ、ざっと混

ぜ合わせ、器に盛り、ごま、のりを

散らす。

９
月
10
日
~
16
日
は

　
　

「
自
殺
予
防
週
間
」
で
す

こ

んに
ちは
保
健
師
で
す

混ぜ寿司

A

B

……………… 2本（180g）

……………………… ふたつまみ

………………… 120g

………………… 大さじ1

       ……………… 小さじ1

……………………… 大さじ1

…………………… 大さじ1

……………………………… 3個

…………………… 大さじ1

……………… 小さじ1

………… 3本（45g）

……………………………… 2合

……………………… 大さじ4

…………………… 大さじ1

…………………… 小さじ1/4

…………………… 大さじ1

…………………… 1枚（全形）

９月の相談

すこやか相談
（健康栄養相談）

高齢者のためのすこやか相談
（健康・口腔・栄養）

９日㈮ 9：30～11：00
22日㈭ 13：30～15：30

９日㈮ 9：30～12：00

元気づくり課
☎（９２８）２０００

要予約
高齢者支援課
☎（９２９）３２１０

日時 問い合わせ
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