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食生活改善推進会だより

て
活
動
し
ま
し
た
。
今
回
は
、
地

域
の
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
積
極

的
に
活
動
を
し
て
い
る
、
健
康
推

進
員
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

全
体
会
で
は
、
健
康
推
進
員
が

集
ま
り
、
地
域
の
健
康
づ
く
り
に

必
要
な
知
識
を
学
習
し
ま
す
。
健

康
に
関
す
る
身
近
で
気
に
な
る

テ
ー
マ
を
題
材
に
し

て
い
ま
す
の
で
、
皆

さ
ん
積
極
的
に
参

加
さ
れ
、
活
発
な
情

報
交
換
を
通
し
て

知
識
を
共
有
し
、
意

識
を
高
め
る
こ
と
が

で
き
る
楽
し
い
学
習

の
場
に
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
積
極
性
や

明
る
さ
が
、
地
域
の

健
康
づ
く
り
の
一
役
を
担
っ
て
い

ま
す
。
平
成
29
年
度
は
皆
さ
ん
の
関

心
が
高
い
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
」
や
「
認
知
症
予
防
」
、
「
こ

こ
ろ
の
健
康
に
つ
い
て
」「
救
命
救

急
講
習
」「
生
活
習
慣
病
予
防
」
を

テ
ー
マ
に
９
回
の
学
習
会
を
行
い

ま
し
た
。

　

例
え
ば
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
」
の
回
で
は
、
実
際
に
ロ
コ

モ
度
テ
ス
ト
を
行
い
、
下
肢
の
筋

力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
柔
軟
性
を

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
た
。
ま
た
、
「
ロ

コ
ト
レ
」
と
題
し
、
ロ
コ
モ
予
防
の

た
め
の
体
操
や
生
活
上
の
注
意
点

に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　

健
康
推
進
員
が
学
ん
だ
内
容

は
、
公
民
館
学
習
会
や
健
康
フ
ェ

ス
タ
、
地
域
の
回
覧
板
な
ど
を
通

し
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
も
と
へ

広
が
っ
て
い
ま
す
。
公
民
館
学
習
会

で
は
、
健
康
推
進
員
自
ら
が
学
習

会
の
内
容
を
考
え
、
時
に
は
講
師

の
先
生
と
調
整
し
、
公
民
館
学
習

会
当
日
の
管
理
運
営
を
行
い
、
多

く
の
時
間
と
労
力
を
使
っ
て
学
習

会
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
自
治
会

ご
と
に
健
康
推
進
員
が
い
る
た
め
、

細
や
か
な
視
点
で
そ
の
地
域
の
実

情
に
あ
っ
た
健
康
課
題
を
テ
ー
マ
に

で
き
る
点
も
強
み
で
す
。

　

以
前
は
、
健
康
づ
く
り
は
個
人

が
努
力
す
る
も
の
で
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
現
在
で

は
「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
つ
く

る
」
と
い
う
個
人
の
働
き
に
加
え

て
、「
あ
ら
ゆ
る
生
活
の
場
で
人
々

や
地
域
が
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
」
こ
と
が
重
要
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
健
康
推
進
員
を
中
心

に
し
た
地
域
で
の
健
康
づ
く
り
は
、

市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
、
つ
ま
り

は
幸
せ
な
人
生
を
送
る
こ
と
に
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。
健
康
推
進
員

の
活
動
を
知
る
こ
と
で
、
ぜ
ひ
ご

自
分
の
健
康
と
地
域
で
の
健
康
づ

く
り
に
関
心
を
持
つ
機
会
に
し
て

く
だ
さ
い
。

 

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

　

健
康
づ
く
り
に
関
す
る
学
習
会

な
ど
に
参
加
し
、
学
ん
だ
知
識
を
、

家
族
や
友
人
・
地
域
の
人
々
へ
、
チ

ラ
シ
や
便
り
、
公
民
館
学
習
会
な

ど
の
方
法
で
、
情
報
発
信
・
普
及

す
る
役
割
を
担
い
ま
す
。
各
自
治

会
か
ら
の
推
薦
に
基
づ
き
市
長
が

委
嘱
し
、
任
期
は
２
年
で
す
。
平

成
29
年
度
は
80
人
（
各
自
治
会
に

１
～
２
人
）
が
健
康
推
進
員
と
し

よもぎ団子

ボウルに上新粉・よもぎを入
れ、ぬるま湯を少しずつ加え
て混ぜ、耳たぶくらいのかた
さになるまで手でよくこねる。

①を耐熱容器に入れ、ラッ
プをしてレンジで加熱する。
600Ｗで2分加熱して混ぜ合
わせ、さらに600Ｗで1分
20秒加熱する。

②をボウルに入れて、表面が
滑らかになるまでこねる。

生地を2等分にし、ラップで
包んで棒状にする。1本を
10等分に切り丸める。器に
盛り、粒あんをのせる。

①

②

③

④

作り方

地
域
の
健
康
づ
く
り
の

担
い
手
、
健
康
推
進
員

を
ご
紹
介
し
ま
す
！

材料（5人分）
　上新粉 100ｇ

　粉末よもぎ 小さじ2

　ぬるま湯（50℃） 80cc

粒あん 100ｇ

※生のよもぎを使う場合は、ゆでて
水気を絞り、刻んだものを30ｇ使
用する。
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こ

んに
ちは 保

健

師

で

す

健
康
推
進
員
全
体
会
に
つ
い
て

健
康
推
進
員
と
は

健
康
推
進
員
の
学
び
を

地
域
に
広
げ
る

0.3g

0g

エネルギー　　　　　　　脂質

たんぱく質　　　　　　　塩分

脂質

121kcal

2.3g

0.3g

一個分の栄養価


