
作り方

材料（4人分）

鶏むね肉

レタス

トマト

　 マヨネーズ

　 カレー粉

　 しょうゆ

　 塩コショウ

油

1人分当たりの栄養価

エネルギー  

たんぱく質

①レタスは一口大にちぎる。トマトはくし

形に切る。鶏肉は一口大に切る。

②ポリ袋に鶏肉を入れＡを加え揉み込み、

10分程漬け込む。

③フライパンに油を熱し、２を入れ中火で

両面火が通るまで焼く。

④器に３を盛り付け、レタス、トマトを添え

る。

鶏むね肉のカレーマヨ焼き

…………………… 400ｇ

 ………………………… ４枚

 ………………………… ２個

…………… 大さじ４

……………… 小さじ４

………………  小さじ１

………………… 少々

………………………… 大さじ１

250ｋcal

22.4g

脂質

塩分　

17.3g

0.5g

　
家
族
や
知
人
が
悩
ん
で
い
る
時
、
ど
う

声
を
か
け
ま
す
か
？
自
分
が
悩
ん
で
い
る

時
、
周
り
か
ら
ど
う
声
を
か
け
て
ほ
し
い

で
す
か
？

　
自
殺
対
策
基
本
法
で
は
９
月
10
日
~
16

日
を
「
自
殺
予
防
週
間
」
と
し
て
、
自
殺
に

関
す
る
正
し
い
知
識
の
啓
発
な
ど
を
展
開

し
て
い
ま
す
。
本
市
で
は
「
ゲ
ー
ト
キ
ー

パ
ー
養
成
」
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ゲ
ー

ト
キ
ー
パ
ー
と
は
、
悩
ん
で
い
る
人
に
気

づ
き
声
を
か
け
ら
れ
る
人
で
、
命
の
門
番

と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
実
際
に
ど
う
声
を
か

け
れ
ば
よ
い
の
か
難
し
く
感
じ
る
人
も
多

●
相
談
し
た
い
、
相
談
先
の
情
報
が
知
り
た
い

　
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は
、
精
神
科
医
・
保
健

師
に
こ
こ
ろ
の
健
康
に
関
し
て
無
料
で
相

談
で
き
る
「
こ
こ
ろ
の
相
談
」
を
月
１
回
開

催
し
て
い
ま
す
(
要
予
約
)
。
ま
ず
は
専
門
家

の
見
解
を
聞
き
た
い
、
医
療
機
関
の
情
報
を

知
り
た
い
と
い
う
時
に
も
利
用
で
き
ま
す
。

今
後
の
開
催
日
:
９
月
27
日
㈬
、
10
月
18

日
㈬
、11
月
15
日
㈬

　
相
談
先
の
情
報
を
掲
載
し
た
ミ
ニ
サ
イ

ズ
の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
「
お
ま
も
り
」
を
市
内

各
施
設
に
配
架
し
て
い
ま
す
。
「
相
談
し
た

い
こ
と
が
あ
る
が
ど
う
し
て
い
い
か
分
か

ら
な
い
」
「
家
族
や
知
り
合
い
の
こ
こ
ろ
の

状
態
が
心
配
だ
」
と
い
う
と
き
に
ぜ
ひ
活
用

し
て
く
だ
さ
い
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

参
考
:
厚
生
労
働
省「
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
ろ
う
！
」

④
サ
ポ
ー
ト
を
得
る
よ
う
に
勧
め
る

　
一
人
で
悩
む
よ
り
、
専
門
家
の
い
る
医

療
・
関
係
機
関
に
繋
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

一
方
的
な
説
得
で
は
な
く
、「
専
門
家
に
相

談
し
て
み
ま
せ
ん
か
」
と
優
し
く
提
案
す

る
と
抵
抗
感
を
減
ら
せ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
相
談
へ
の
同
行
も
安
心
に
つ
な
が
り

ま
す
。
相
談
先
の
情
報
を
収
集
し
ま
し
ょ

う
。

⑤
セ
ル
フ
ヘ
ル
プ

　
ア
ル
コ
ー
ル
を
や
め
る
、
軽
い
運
動
を

す
る
、
ゆ
っ
く
り
呼
吸
す
る
な
ど
で
、
症
状

が
和
ら
ぐ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
家
族
や
身

近
な
人
に
相
談
す
る
こ
と
、
日
頃
か
ら
自

分
に
合
っ
た
対
処
法
を
共
有
す
る
こ
と
も

有
効
で
す
。

特
別
な
資
格
は
必
要
な
く
、
だ
れ
で
も

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
本
市
で
は
市
民
と
関
わ
る
機
会
の
多

い
健
康
推
進
員
や
食
生
活
改
善
推
進
員
な

ど
に
研
修
を
行
っ
て
い
ま
す
。

い
と
思
い
ま
す
。
今
回
、
初
期
支
援
の
た
め

の
５
つ
の
ス
テ
ッ
プ
を
紹
介
し
ま
す
。

①
リ
ス
ク
評
価

　
悩
ん
で
い
る
人
が
過
去
に
自
殺
を
図
っ

た
こ
と
が
な
い
か
、
計
画
を
練
っ
て
い
な

い
か
分
か
る
範
囲
で
評
価
し
ま
し
ょ
う
。

「
消
え
て
し
ま
い
た
い
と
思
っ
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
」
と
は
っ
き
り
尋
ね
る
こ
と

も
一
つ
の
方
法
で
す
。

②
判
断
・
批
評
せ
ず
に
聴
く

　
ど
ん
な
こ
と
に
困
っ
て
い
て
ど
ん
な
気

持
ち
な
の
か
聴
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
本
人

を
責
め
、
弱
い
人
だ
と
決
め
つ
け
ず
、
ま
ず

は
思
い
を
受
け
止
め
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
温
か
い
雰
囲
気
で
相
談
で
き
る
環
境

を
整
え
ま
し
ょ
う
。

③
安
心
・
情
報
を
与
え
る

　
現
在
起
き
て
い
る
問
題
は
本
人
の
弱
さ

や
性
格
に
よ
る
も
の
で
は
な
く
、
支
援
が

必
要
な
状
態
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
ま
し
ょ

う
。

「
独
り
で
悩
ま
な
い
社
会
に
」

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）

８日㈮ 9：30～12：00

８日㈮ 9：00～11：30

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

こんにちは

保健師
です

A

 

令
和
４
年
に
起
き
た

　
　
　
ニ
セ
電
話
詐
欺
の
傾
向

　
ニ
セ
電
話
詐
欺
事
件
は
被
害
が

発
生
し
始
め
て
か
な
り
の
年
数
が

経
過
し
て
い
ま
す
が
、
未
だ
に
被

害
は
発
生
し
て
い
ま
す
。

　
昨
年
も
福
岡
県
警
の
統
計
で

は
、

・
認
知
件
数
　
３
６
８
件

・
被
害
額
　
約
９
億
２
千
万
円

が
県
内
で
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

令
和
４
年
に
県
内
で
起
き
た

 

手
口
の
傾
向

·

前
年
比
で
増
加
し
た
手
口

オ
レ
オ
レ
詐
欺
35
件
↓
79
件

架
空
請
求
詐
欺
55
件
↓
93
件

　
オ
レ
オ
レ
詐
欺
も
手
口
が
知
れ

渡
り
徐
々
に
少
な
く
な
っ
て
い
ま

し
た
が
、
「
オ
レ
オ
レ
」
と
語
り

か
け
る
手
口
が
人
々
の
記
憶
か
ら

薄
れ
て
く
る
と
文
言
を
少
し
変
え

て
、
再
び
増
加
し
て
き
ま
し
た
。

·

前
年
比
で
減
少
し
た
手
口

キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
な
ど
を
狙
っ
た

手
口
１
４
２
件
↓
95
件

　
犯
人
グ
ル
ー
プ
は
被
害
者
が
騙

さ
れ
や
す
い
手
口
を
、
手
を
変
え

品
を
変
え
試
し
な
が
ら
、
犯
行
を

重
ね
て
い
ま
す
。

防
犯
専
門
官
　
　
　
山
田
　
英
明

や
ま
　
だ
　
　
　 

ひ
で 

あ
き vol.92

防
だ 犯
よ
り

　

　

筑紫野警察署からのお知らせ

山岳遭難に注意しよう！～山登りは計画的に

·体力と経験に応じた登山計画を立てる

·緊急時の連絡手段の確保・現在地の把握をしよう

·事前準備（体力作りなど）の上、必要に応じた装備品を携行する

なりすましが多い職業とよく使われるセリフ

№１ 金融機関関係職員　１２５件

●●銀行の者です
「あなた名義のクレジットカードが不正に使われ

ています」

「いつも利用している銀行名、口座番号、残高、

暗証番号を教えてください」

№２ 市区町村職員　１０８件

還付金のお知らせです
「保険料を多く払いすぎているので、還付金が

あります」

「今日中に手続きをすれば還付金を受け取るこ

とができます」

№３ 親族　72件

お母さん助けて　お金を貸して
「咳がひどくて会社の同僚に病院に連れてきて

もらった」

「病院でかばんをなくしたから、電話はつながら

ない」

「かばんは見つかったけどカード類は盗まれた」

「今日会社の大事な商談があって、支払いがで

きない。お母さん、どうにか用意できないか」

№４ 警察官、刑事　47件

犯罪に巻き込まれていますよ
「犯人が持っていたリストにあなた名義の口座

が載っていました」

「通帳が悪用されているかもしれません」

「カードを預かりに行きます」

№５ 通信事業者　46件

未納料金があります
「サポートセンターです。未納料金があります」

「料金が未納のままだと裁判をすることになり

ます」

＜詳しい手口の例＞

　未納料金の支払いなどを名目に、電子マネー

カードを買わせる詐欺が増加しています。

　被害者は「料金を支払っていないので裁判に

なる」「パソコンがウイルスに感染している」など

と言われ、心当たりがないまま「電子マネー

カードで支払ってください。近くのコンビニで買

えますよ」などと言われコンビニなどに誘導さ

れます。

＜アドバイス＞

　こんな人を見かけたら、声をかけ、警察への

通報をお願いします。

〇高額な電子マネーカードを買う人

〇繰り返し電子マネーカードを買う人

〇電子マネーカードを買い慣れて

　いない人

（参考資料：ニセ電話

　気づかせ隊通信）

山には危険がいっぱいです

慎重な行動を心がけ

楽しく登山しましょう
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