
作り方

材料（4人分）

鶏ひき肉

えのき

白ねぎ

塩

酒

片栗粉

油

　 みりん

　 しょうゆ

　 酒

レタス

トマト

1人分当たりの栄養価

エネルギー  

たんぱく質

①えのき、白ねぎはみじん切りにし、ひき

肉、塩、酒、片栗粉を加えてよくこねる。

②①を８等分にし、小判型にととのえる。

③フライパンに油を熱し、②を焼く。

④続いてＡを入れ、味をからめる。

⑤皿につくねをのせ、レタスと８等分にく

し切りにしたトマトを飾る。

えのきのつくね焼き

…………………… 240ｇ

……………………… 240ｇ

………………………… 20ｇ

……………………………… １ｇ

………………………… 大さじ１

…………………… 小さじ２

………………………… 大さじ１

………………… 大さじ１

………………… 大さじ１

……………………… 大さじ１

………………………… 適量

…………………………… １個

162ｋcal

12.2g

脂質

塩分　

11.7g

0.7g

　
近
年
、
救
急
搬
送
者
が
増
加
し
て
い
る

「
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
」。
１
回
あ
た
り
の
薬

の
使
用
量
が
過
剰
で
あ
る
こ
と
、
ま
た
は

薬
物
を
過
剰
摂
取
す
る
行
為
を
指
し
ま

す
。
違
法
薬
物
と
異
な
り
、
医
薬
品
は
手

軽
に
入
手
で
き
る
た
め
、
深
刻
化
な
社
会

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

な
ぜ
過
剰
摂
取
す
る
？

　
オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
を
す
る
人
に
は
、
睡

眠
時
間
が
短
い
・
朝
食
を
食
べ
な
い
・

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
使
用
す
る
時
間
が

長
い
な
ど
の
生
活
習
慣
が
あ
る
こ
と
や
、

学
校
や
職
場
が
楽
し
く
な
い
・
親
し
い

用
し
ま
し
ょ
う
。
不
安
や
つ
ら
い
気
持
ち

は
１
人
で
抱
え
込
ま
ず
、
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

元
気
づ
く
り
課
　
保
健
師

相
談
先

　
・
よ
り
そ
い
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
　 

　
　
☎
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2
0(
2
7
9
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ど
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イ
ン
24
　

　
　
☎
(
6
4
1
)9
9
9
9

　
・
福
岡
い
の
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の
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(
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切
れ
る
と
不
快
な
気
分
に
な
り
ま
す
。そ

こ
で
、
同
じ
効
果
を
期
待
し
て
市
販
薬
の

過
剰
摂
取
を
繰
り
返
し
ま
す
。い
わ
ゆ
る

「
依
存
」で
す
。薬
物
に
よ
る
依
存
は
、
脳
に

直
接
作
用
し
て
高
揚
感
を
も
た
ら
す
精

神
疾
患
で
、
こ
の
感
覚
を
再
び
求
め
る
抑

え
が
た
い
欲
求
が
生
ま
れ
ま
す
。そ
の
た

め
、
刺
激
が
な
い
と
不
快
な
精
神
的
・
身

体
的
症
状
が
生
じ
、
自
分
で
は
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
な
い「
依
存
症
」に
陥
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。特
に
市
販
薬
は
誰
で
も
容

易
に
入
手
で
き
る
た
め
、
用
量
用
法
を
誤

る
と
誰
で
も
依
存
症
に
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
に
な
ら
な
い
た
め
に

　
医
薬
品
を
服
用
す
る
場
合
は
、
必
ず
正

し
い
用
量
用
法
を
確
認
す
る
こ
と
が
必

要
で
す
。
過
剰
摂
取
に
よ
る
死
亡
事
例
も

発
生
し
て
い
る
た
め
、
薬
物
に
潜
む
リ
ス

ク
を
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
薬
局
や
ド
ラ
ッ
ク
ス
ト
ア
で
は
薬
剤

師
・
登
録
販
売
者
が
症
状
を
聞
き
取
り
、

薬
の
注
意
事
項
を
説
明
し
て
い
ま
す
。
正

し
い
情
報
を
知
り
、
医
薬
品
を
正
し
く
使

友
人
が
い
な
い
・
家
庭
に
問
題
を
抱
え

て
い
る
な
ど
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。現
実

逃
避
や
精
神
的
苦
痛
を
緩
和
す
る
た
め
、

簡
単
に
手
に
入
る
市
販
薬
に
頼
り
、
気
づ

か
な
い
う
ち
に
使
用
量
が
増
え
て
オ
ー

バ
ー
ド
ー
ズ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
の
現
状

　
実
際
に
ど
の
く
ら
い
の
人
が
オ
ー

バ
ー
ド
ー
ズ
に
よ
っ
て
救
急
搬
送
さ
れ

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
厚
生
労
働
省
・

消
防
庁
に
よ
る
と
、
10
~
30
歳
代
が
全
体

の
６
割
で
、
そ
の
半
分
が
20
歳
代
と
若
年

層
に
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
全
体
の
男

女
比
は
２
:
８
と
、
女
性
が
多
い
傾
向
で

す
。
救
急
搬
送
さ
れ
た
中
で
、
意
図
的
に

過
剰
摂
取
さ
れ
た
医
薬
品
の
内
訳
は
、
一

般
的
に
風
邪
薬
と
し
て
使
用
す
る
総
合

感
冒
薬
が
最
も
多
く
、
次
い
で
解
熱
鎮
痛

剤
の
順
で
、
２
つ
を
合
わ
せ
る
と
全
体
の

約
半
数
を
占
め
ま
す
。

オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
に
よ
る
症
状

　
過
剰
摂
取
に
よ
り
、
気
分
が
高
揚
し
、

眠
気
や
不
安
感
・
疲
労
感
が
軽
減
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
一
時
的
で
効
果
が

オ
ー
バ
ー
ド
ー
ズ
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？

３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

３月は自殺対策強化月間です

　毎年３月は国や地方公共団体、関係団

体などが連携して自殺防止に向けて啓発

活動をしています。

　「誰も自殺に追い込まれることのない社

会」の実現に向け、市では悩んでいる人に

向けてホームページ（ページＩＤ：１１６１）

を公開しています。つらくなったときや

困ったとき、ぜひのぞいてみてください。

問い合わせ　元気づくり課　健康推進係

☎（928）2000

・

不
特
定
の
人
が
出
入
り
で
き
て

死
角
が
で
き
る
マ
ン
シ
ョ
ン
の

駐
車
場

　
い
ざ
と
い
う
時
に
逃
げ
込
め
る

場
所
も
探
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
市

内
で
も
子
ど
も
が
駆
け
込
ん
で
助

け
ら
れ
た
事
例
が
あ
り
ま
す
。

例
え
ば

・

子
ど
も
１
１
０
番
の
家

・
管
理
人
の
い
る
公
民
館
や
公
共

施
設

・

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア

　
日
ご
ろ
か
ら
子
ど
も
に
繰
り
返

し
伝
え
て
、
身
に
つ
け
さ
せ
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

・

出
か
け
る
と
き
は
、
行
き
先
と
帰

る
時
間
を
告
げ
る
。

・

横
断
歩
道
を
渡
る
と
き
は
、
止

ま
っ
て
左
右
を
確
認
す
る
。

・

路
上
で
急
に
飛
び
出
さ
な
い
。

　
不
審
者
に
は
、「
い
か
の
お
す
し
」

で
身
を
守
ら
せ
ま
し
ょ
う
。
こ
の
防

犯
標
語
を
覚
え
て
い
て
身
を
守
っ

た
子
ど
も
も
い
ま
す
。

「い
か
」…

知
ら
な
い
人
に
つ
い
て

　
　
　
　
「い
か
」
な
い

「の
」…

知
ら
な
い
人
の
車
に
は

　
　
　
「の
」ら
な
い

「お
」…

連
れ
て
い
か
れ
そ
う
な

　
　
　
と
き
は
、「お
」お
き
な
声
を

　
　
　
出
す

「す
」…

危
な
い
と
き
に
は
、

　
　
　
「す
」ぐ
逃
げ
る

「し
」…

何
か
あ
っ
た
ら
、す
ぐ

　
　
　
「し
」ら
せ
る

　
高
齢
者
の
交
通
事
故
は
年
々
増

加
傾
向
に
あ
り
、
加
害
者
に
な
る

ケ
ー
ス
も
増
え
て
い
ま
す
。
事
故
を

未
然
に
防
ぐ
た
め
に
も
運
転
免
許

証
を
自
主
返
納
し
、
公
共
交
通
機
関

を
利
用
し
ま
せ
ん
か
。

支
援
内
容

　
ニ
モ
カ
カ
ー
ド
(
交
通
系
Ｉ
Ｃ

カ
ー
ド
)５
千
円
分
を
交
付
し
ま
す
。

対
象
者

　
次
の
す
べ
て
に
該
当
す
る
人

・

満
70
歳
以
上

・

令
和
２
年
４
月
１
日
以
降
に
運

　
４
月
に
は
新
１
年
生
が
入
学
し

ま
す
。
通
学
路
は
安
全
面
が
考
慮
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
必
ず
し
も
万
全
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
入
学
後
は
子
ど
も

た
ち
の
行
動
範
囲
も
広
が
り
ま
す
。

保
護
者
は
、
子
ど
も
と
一
緒
に
次
の

４
つ
を
確
認
し
て
、
子
ど
も
が
被
害

に
あ
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
防
犯
面
で
注
意
が
必
要
な
の
は
、

不
審
者
が
「
潜
み
や
す
く
、
犯
行
が

見
え
に
く
い
」
場
所
で
す
。
こ
れ
ら

の
場
所
に
は
近
づ
か
な
い
、
素
早
く

通
り
抜
け
る
よ
う
に
教
え
ま
し
ょ

う
。

具
体
的
に
は

・

人
通
り
が
少
な
く
高
い
塀
な
ど

が
つ
づ
く
と
こ
ろ

・

下
校
中
、
友
達
と
別
れ
て
１
人
に

な
っ
て
し
ま
う
と
こ
ろ

・

昼
間
で
も
薄
暗
く
て
落
書
き
が

放
置
さ
れ
て
い
る
ト
ン
ネ
ル
や

ガ
ー
ド
下

・

高
台
に
あ
る
ま
た
は
樹
木
が
生

い
茂
っ
て
い
る
神
社
や
公
園

転
免
許
証
を
自
主
返
納
し
た
。

・

全
て
の
運
転
免
許
証
を
有
効
期

間
内
に
自
主
返
納
し
た
。

・

自
主
返
納
日
と
支
援
の
申
請
日

に
太
宰
府
市
民
で
あ
る
。

支
援
を
受
け
る
手
続
き
方
法

　
警
察
署
ま
た
は
運
転
免
許
試
験
場

で
運
転
免
許
証
を
自
主
返
納
し
て
く

だ
さ
い
。発
行
さ
れ
た
運
転
免
許
の

取
消
通
知
書
と
本
人
確
認
書
類
を

持
っ
て
、
市
役
所
３
階
防
災
安
全
課

の
窓
口
に
来
庁
し
て
く
だ
さ
い
。

防
犯
専
門
官
　
　
　
山
田
　
英
明

や
ま
　
だ
　
　
　 

ひ
で 

あ
き

vol.95

防
だ 犯
よ
り

　

　

被害に遭った人へ

・周りの人に助けを求めましょう。

　声を上げるもしくは防犯アプリを活用してください。

・警察に１１０番通報または相談しましょう。

　安全を確保できたらすぐに110番通報してください。

被害を目撃した人へ　

・被害者に声をかけてください。

　「大丈夫ですか」「警察を呼びましょうか」など。

・駅員や警察官などに知らせてください。

　周りの人に協力を求めたり、警察に110番通報してください。

筑紫野警察署　☎（９２９）０１１０

【そ
の
１
】危
険
な
場
所
を
避
け
る

【そ
の
２
】避
難
場
所
を
知
る

【そ
の
３
】習
慣
に
す
る

春
に
向
け
て
確
認
し
た
い

子
ど
も
の
安
全

高
齢
者
の
皆
さ
ん
へ

免
許
の
自
主
返
納
を
支
援
し
ま
す

痴漢・盗撮を許さない！

　飲酒運転による交通事故などで命を奪われた犠牲者の人型パ

ネルと本人の写真や家族のメッセージ、「生きた証」の靴を展示し

て、いのちの大切さを訴えます。

日時　３月21日㈭午前８時半～26日㈫

　　　午後１時

場所　太宰府市役所１階 市民ギャラリー

福岡都市圏飲酒運転撲滅キャンペーン

「ミニ･生命（いのち）のメッセージ展」開催
問い合わせ　防災安全課　防犯安全係（☎内線５４９）

１１０

【そ
の
４
】自
分
で
身
を
守
る
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