
作り方

材料（4人分）

ごぼう

　 鶏ひき肉

　 油

　 卵

　 油

　 しょうゆ 

　 みりん

　 だし汁　

海苔

ご飯

大葉

1人分当たりの栄養価

エネルギー  

たんぱく質

①ごぼうはよく洗い、千切りにする。

②薄焼き卵を４人分作る。卵は裏表焼く。

③油を引いたフライパンでひき肉を炒め

る。パラパラにほぐれたら①のごぼう

を加え炒める。

④ごぼうがしんなりしたら、Ａを加え、水

分を飛ばすように炒める。

⑤広げたラップの上に海苔を１枚、角が

手前に来るようにひし形に置き、中央

にご飯１人分（150ｇ）の半量をのせ、

10㎝四方に広げる。

⑥⑤の上に大葉、卵、そぼろきんぴらの

順に乗せ、具の上にご飯１人分の半量

をのせる。

⑦ラップごと海苔を持ち上げ左右を包

み、手前、奥も同様にしてラップで包

む。包み終わりを下にして、10分程置

きなじませ、半分に切り分ける。

⑧⑤～⑦を繰り返し、４人分作る。

そぼろきんぴらのおにぎらず

……………… １本（100ｇ）

………………… 100ｇ

……………………… 小さじ１

…………………………… ２個

……………………… 小さじ１

………………… 大さじ１

………………… 大さじ２

…………………… 50ｃｃ

……………………… 全形４枚

………………………… 600ｇ

…………………………… ４枚

364ｋcal

13.1g

脂質

塩分　

8.3g

0.9g

　
ま
だ
ま
だ
手
や
足
が
か
じ
か
む
季
節

で
す
。
自
分
の
体
調
と
向
き
合
う
た
め

に
、
今
月
は
特
定
健
診
を
テ
ー
マ
に
お
話

し
し
ま
す
。

特
定
健
診
と
は
？

　
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
健

康
診
断
で
す
。本
市
で
は
40
~
74
歳
で
国

民
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
人
を
対

象
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

　
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
人
は
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
本
来
ど
の
よ
う
な
意
味
な

の
で
し
ょ
う
か
。
語
源
は
「
メ
タ
ボ
リ
ズ

ム
=
代
謝
」
で
す
。
私
た
ち
は
食
べ
物
か

ま
ず
は
特
定
健
診
を
受
け
る
の
が
健
康
へ

の
第
一
歩

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
特
定

健
診
の
結
果
か
ら
分
か
り
ま
す
。ぜ
ひ
年
１

回
特
定
健
診
を
受
け
、自
分
の
健
康
を
見
直

し
ま
し
ょ
う
。本
年
度
の
特
定
健
診
は
２
月

29
日
㈭
で
終
了
し
ま
す
。大
好
評
に
つ
き
、

集
団
健
診
日
が
２
日
間
追
加
と
な
り
ま
し

た
。定
員
に
な
り
次
第
、
締
め
切
り
ま
す
の

で
早
め
の
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
基
準
値

　
腹
囲
だ
け
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
を
判
断
す
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。「
メ
タ
ボ
リ
ズ
ム
=
代
謝
」
な
の
で
、

糖
や
脂
肪
の
代
謝
機
能
の
低
下
を
同
時

に
確
認
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

ら
糖
や
脂
肪
を
摂
取
し
、
体
内
で
分
解
し

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て
い
ま
す
。
ま
た
、

必
要
な
成
分
を
作
り
出
し
、
体
を
維
持
・

成
長
さ
せ
て
い
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
仕

組
み
が
代
謝
で
す
。

　
糖
や
脂
肪
の
摂
取
が
多
い
と
、
過
剰
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
成
し
て
脂
肪
に
変
わ

り
、
飢
餓
に
備
え
て
細
胞
内
に
貯
蔵
さ
れ

て
い
き
ま
す
。
人
間
本
来
の
機
能
は
、「
代

謝
」
の
仕
組
み
を
活
用
し
、
体
を
で
き
る

だ
け
一
定
に
保
と
う
と
す
る
た
め
、
１
年

前
の
体
重
と
あ
ま
り
変
動
が
な
い
の
が

一
般
的
で
す
。
こ
の
「
代
謝
」
の
安
定
性
が

崩
れ
た
状
態
を
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
と
表
し
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
る
と

ど
う
な
る
？

　
体
重
が
増
加
し
、
脂
肪
や
糖
を
摂
取
し

て
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
一
定
に
保
て
ず
に

変
調
を
き
た
し
、
水
分
代
謝
な
ど
も
乱
れ

る
こ
と
で
、血
圧
や
血
糖
値
、脂
質
に
も
影

響
し
ま
す
。こ
の
積
み
重
ね
が
原
因
と
な

り
、
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
ま
す
。そ
し

て
、
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
の
重
症

化
へ
繋
が
る
リ
ス
ク
を
高
め
る
の
で
、
生

活
習
慣
の
見
直
し
が
と
て
も
大
切
で
す
。

特
定
健
診
が
受
診
で
き
る
の
は

２
月
末
ま
で
で
す
！

２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㈮ 9：30～12：00

９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

メタボリックシンドローム該当チェック項目

本年度の特定健診追加日程

追加日

場　所

予約締切

予約先

２月27日㈫

総合体育館
（とびうめアリーナ）

☎0120（992）663　
平日午前９時～午後５時
　　https://fs-localg.jp/dazaifu-city/

「太宰府市　けんしん」で検索

２月１日㈭

いきいき
情報センター

２月28日㈬

□ 【必須】 腹囲が男性 85 ㎝以上、女性 90 ㎝以上

□ 【２つ以上】次の１～３のうち、２つ以上に該当

→両方の項目に該当すれば、メタボリックシンドロームの診断。

　 １つの項目に該当すれば予備群。油断せず、日頃の生活習慣を意識しましょう。

１．高血糖

空腹時の血糖値が
110㎎/dl以上

２．高血圧

収縮した血圧が
130㎜Hg以上
かつ/または

拡張した血圧が
85㎎Hg以上

３．脂質異常

中性脂肪が
150㎎/dl以上
かつ/または

HDLコレステロール
血症が40㎎/dl未満

HP

(189)
問い合わせ　環境課　環境保全係（☎内線307）

　「
有
料
老
人
ホ
ー
ム
や
介
護
施
設
に
入
居

す
る
権
利
を
譲
っ
て
欲
し
い
」
な
ど
と
言
う

不
審
な
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
と
い
う
相

談
が
全
国
的
に
急
増
し
て
い
ま
す
。

　
実
在
す
る
不
動
産
会
社
や
住
宅
メ
ー

カ
ー
に
似
た
名
前
を
名
乗
り
、「
老
人
ホ
ー
ム

に
入
居
す
る
権
利
に
あ
な
た
は
当
選
し
た
」

な
ど
と
言
い
ま
す
。
必
要
な
い
と
断
る
と
、

「
な
ら
ば
利
用
し
た
い
人
に
権
利
を
譲
っ
て

欲
し
い
」
と
持
ち
か
け
ま
す
。承
諾
す
る
と
、

「
あ
な
た
の
名
義
で
申
し
込
ま
な
い
と
い
け

な
い
の
で
、
一
度
あ
な
た
が
お
金
を
支
払
う

必
要
が
あ
る
」「
権
利
を
譲
る
た
め
に
取
引
実

績
が
必
要
な
の
で
、
お
金
を
振
り
込
む
必
要

が
あ
る
」な
ど
と
、さ
ま
ざ
ま
な
口
実
で
お
金

を
支
払
わ
せ
よ
う
と
し
ま
す
。

　
そ
の
他
、
弁
護
士
や
警
察
官
を
名
乗
る
人

物
か
ら
、「
入
居
権
を
譲
り
ま
し
た
ね
。名
義

貸
し
は
犯
罪
だ
。違
反
金
を
払
わ
な
い
と
逮

捕
さ
れ
拘
置
所
に
入
る
事
に
な
る
」
な
ど
と

後
日
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
、
と
い
う
事
例

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

 

ア
ド
バ
イ
ス

　
申
し
込
ん
で
い
な
い
老
人
ホ
ー
ム
や
介

護
施
設
に
入
居
で
き
る
権
利
が
勝
手
に
発

生
す
る
事
は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
。

「
入
居
権
を
譲
っ
て
欲
し
い
」「
名
義
を
貸
し

て
欲
し
い
」「
名
義
貸
し
は
犯
罪
だ
」「
警
察

に
相
談
す
る
と
逮
捕
さ
れ
る
」
な
ど
の
電
話

は
全
て
詐
欺
で
す
。
自
宅
の
固
定
電
話
は
な

る
べ
く
留
守
番
電
話
機
能
や
、
発
信
者
番
号

表
示
機
能
を
活
用
し
て
、
心
当
た
り
の
な
い

電
話
に
は
す
ぐ
に
出
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
電
話
で
や
り
取
り
を
し
て
し
ま
っ
て
も

お
金
は
絶
対
に
支
払
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。

す
ぐ
に
警
察
や
、
家
族
、
友
人
、
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー
な
ど
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

【
高
齢
者
の
周
囲
の
人
へ
】

　
老
人
ホ
ー
ム
入
居
権
詐
欺
の
タ
ー
ゲ
ッ

ト
は
高
齢
者
で
す
。被
害
を
防
ぐ
に
は
、周
囲

の
人
の
見
守
り
も
必
要
に
な
り
ま
す
。身
近

な
高
齢
者
に
異
変
が
な
い
か
、
異
変
に
気
づ

い
た
ら
警
察
や
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。

太
宰
府
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

毎
週
月
~
金
曜
日

時
間
　
午
前
９
時
30
分
~
午
後
４
時

　
　 

(
正
午
~
午
後
１
時
ま
で
は
昼
休
み
)

場
所
　
市
役
所
２
階
消
費
生
活
相
談
室

※

予
約
不
要
・
無
料

※

電
話
で
の
相
談
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　 

(
☎
内
線
３
４
８
)

年
末
年
始
、

祝
日
を
除
く

)

)

「
老
人
ホ
ー
ム
の
入
居
権
を
譲
っ
て
」

と
い
う
電
話
に
注
意
を
！

　犬も人と同じように年をとり、さまざまな変化があらわれます。たくさんの犬を見てきた

プロフェッショナルから、やがて訪れる愛犬の「老い」について学んでみませんか。

　本市には、 現在約 3400 頭の犬の登録があり、 最近「犬のフンを

放置されて困っている」 「リードを付けずに犬を散歩させていて怖い」

という苦情が多く寄せられています。

　飼育マナーを守らない行為は近隣住民のペットへの印象を悪くし、

ほかの飼い主にも迷惑をかけることにつながります。犬と仲良く暮ら

せる環境を作るよう心がけましょう。

開催日時　２月17 日（土）午前 10 時～正午　　開催場所　那珂川市福祉センター３階会議室

対象者　太宰府市 ・大野城市 ・ 春日市 ・ 筑紫野市 ・ 那珂川市に居住する人　※犬の同伴はできません

講師　土生　亜紀子さん（家庭犬しつけ方教室 Sleepy’s House）

参加費　無料　　定員　50 人（申込先着順）

内容　犬の変化に伴う体や行動の変化、老犬を飼うための準備や注意点、介護の仕方など

申込方法　２月９日㈮午後５時までに住所 ・ 氏名・ 電話番号を電話、ファクスまたはメール

　　　　　※当日に質問したい人は申込時に伝えてください。

問い合わせ・ 申し込み　那珂川市環境課生活環境担当 ☎（953）2211　  （953）0688

　　　　　　　　　　　　kankyo@city-nakagawa.fukuoka.jp

「犬と仲良く暮らすために」

筑紫地区老犬セミナー参加者募集

は 　 ぶ あ 　 き 　 こ

守れていますか？飼い主のマナー

□フンなどの後始末をしましょう

□逃げないようにつなぎましょう

□吠えの原因を考えましょう

FAX

太宰府市役所　代表電話 (921)2121  FAX (921)1601市ホームページアドレス　https://www.city.dazaifu.lg.jp/ 1617 広報だざいふ 2024.2 （令和 6 年）広報だざいふ 2024.2 （令和 6 年）


