
禁
煙
相
談
や
禁
煙
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す

禁
煙
相
談
や
禁
煙
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

そのだるさ、そのだるさ、
貧血かも？貧血かも？
鉄分たっぷりの食事鉄分たっぷりの食事

　

今
年
の
７
月
に
健
康
増
進
法
の
改
正
案
が
可
決
成
立
し
、
今
後
、
受
動
喫
煙
防
止
に
つ
い
て
の
取
り

組
み
が
国
全
体
で
進
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
10
月
か
ら
は
、
た
ば
こ
の
値
段
も
引
き
上
げ
ら

れ
ま
し
た
。
こ
の
機
会
に
、
禁
煙
に
つ
い
て
少
し
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

「いきいきライフ」「チャレンジ食育」に関するお問い合わせは、健康増進課・健康支援係まで（☎ 45-4532）

〈
鉄
が
欠
乏
す
る
原
因
〉

鉄 

分
の
摂
取
不
足
＝
偏
食
、
朝
食
抜

き
、
極
端
な
節
食
な
ど

鉄 

分
の
必
要
量
増
加
＝
成
長
が
著
し

い
思
春
期
、
妊
娠
、
出
産
、
授
乳

期
な
ど

栄 

養
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
＝
造
血
に

必
要
な
栄
養
素
（
た
ん
ぱ
く
質
、

鉄
、
造
血
ビ
タ
ミ
ン
の
Ｂ
６
、
Ｂ

１
２
、
葉
酸
）
の
不
足
、
鉄
の
吸

収
を
よ
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど

の
不
足

大
出
血
や
慢
性
出
血
に
よ
る
鉄
分
喪

失 

＝
胃
潰
瘍
や
十
二
指
腸
潰
瘍
、
痔

な
ど
の
出
血
、
月
経
過
多
な
ど

〈
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
〉

　

鉄
は
、
吸
収
率
の
低
い
栄
養
素
で

す
。
鉄
欠
乏
性
貧
血
を
予
防
す
る
た

め
に
は
、
毎
日
の
食
事
か
ら
鉄
分
が

不
足
し
な
い
よ
う
十
分
に
取
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

作りやすい分量（２人分）
　カツオ 140㌘

　油 小さじ２

　

Ａ

　　みそ 小さじ１

　　　　しょう油 小さじ１

　　　　みりん 小さじ２

　　　　酒 小さじ２

　付け合わせの野菜 お好みで

作り方
　 ①Ａを合わせておく。
　②カツオを一口大に切る。
　③ フライパンに油を熱し、カツオを入

れて両面に焼き色が付くまで焼く。

　④ 合わせておいたＡをからめて火を止
める。

　⑤ 皿に盛り付け、千切りキャベツやブ
ロッコリーなどを添えれば完成！

　カツオには、良質のたんぱく

質やＥＰＡ、ＤＨＡ，鉄分、ビ

タミンＢ群が含まれています。

油・みそと相性がよいので、た

たきや刺身以外にもさまざま

な料理で楽しみましょう。

健康のために
健康のために一歩踏み出して
一歩踏み出してみませんか？
みませんか？

齋藤  紀子齋藤  紀子
管理栄養士管理栄養士

齋藤  美香齋藤  美香
  保健師保健師

今月のオススメ

た
ば
こ
の
害
と

た
ば
こ
の
害
と
禁禁
煙煙

　

国
内
で
は
、
受
動
喫
煙
が
原
因

の
肺
が
ん
、
虚
血
性
心
疾
患
、
脳

卒
中
、
乳
幼
児
突
然
死
症
候
群
等

に
よ
り
年
間
１
万
５
千
人
も
の
人

が
亡
く
な
っ
て
い
る
と
推
計
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
福
島
県
は
急
性
心
筋
梗

塞
に
よ
る
死
亡
率
が
男
女
と
も
に

ワ
ー
ス
ト
１
位
（
平
成
27
年
）
で
、

そ
の
要
因
の
ひ
と
つ
で
あ
る
喫
煙

率
は
全
国
４
位
（
平
成
28
年
度
）

で
し
た
。

　

昨
年
度
に
町
の
健
診
を
受
診
し

た
人
の
約
14
㌫
が
喫
煙
者
で
し
た

猪俣  優
ゆう

太
た

くん

（道目）
三留  瑠

る り

莉ちゃん
（さゆりが丘）

長谷沼  伶
れ い な

衣菜ちゃん
（西林東）

五十嵐  潤
じゅん

くん

（萱本）
青木  俐

り く

玖くん
（９町内１）

すごいな！むし歯のない子
　

９
月
27
日
、
３
歳
児
５
人

を
対
象
に
健
康
診
査
を
行
っ

た
結
果
、
全
員
、
む
し
歯
の

な
い
子
で
し
た
。

が
、
そ
の
中
で
「
た
ば
こ
を
止
め

た
い
」
と
思
っ
て
い
る
人
は
半
数

以
上
い
ま
し
た
。

健
康
増
進
法
が
改
正

　

今
年
の
７
月
に
健
康
増
進
法
の

改
正
案
が
可
決
成
立
し
、
今
後
、

受
動
喫
煙
防
止
の
取
り
組
み
が
国

全
体
で
進
め
ら
れ
て
い
き
ま
す
。

　

こ
の
改
正
に
よ
り
、
２
０
１
９

年
夏
ご
ろ
ま
で
に
は
学
校
、
病

院
、
行
政
機
関
が
敷
地
内
禁
煙
と

な
り
、
ま
た
、
多
数
の
人
が
利
用

す
る
施
設
な
ど
は
、
原
則
屋
内
禁

煙
と
な
り
ま
す
。

　

本
町
で
は
、
こ
ゆ
り
こ
ど
も
園

や
小
中
学
校
、
高
校
、
診
療
所
な

ど
が
す
で
に
敷
地
内
禁
煙
で
す
。

◎ 

食
事
は
手
作
り
を
心
掛
け
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
毎
日
３
食
き

ち
ん
と
食
べ
る

◎ 

鉄
分
を
多
く
含
む
食
品
を
十
分
に

取
る
（
特
に
レ
バ
ー
や
血
合
い
肉

な
ど
）

◎ 

た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に
取
る

◎ 

鉄
の
吸
収
を
良
く
す
る

① 

酢
、
か
ん
き
つ
類
な
ど
の
酸
味
の

あ
る
も
の
や
香
辛
料
を
使
っ
て
胃

液
の
分
泌
を
良
く
す
る

② 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
多
い
野
菜
、
い

も
、
果
物
な
ど
と
一
緒
に
食
べ
る

こ
と
で
吸
収
を
促
進
さ
せ
る

③ 

造
血
成
分
と
い
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
12
、
葉
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
、

銅
な
ど
と
一
緒
に
食
べ
る

◎ 

食
事
中
の
緑
茶
や
紅
茶
、
コ
ー

ヒ
ー
な
ど
は
控
え
る
（
こ
れ
ら
に

多
く
含
ま
れ
る
タ
ン
ニ
ン
が
鉄
と

結
合
し
鉄
の
吸
収
を
悪
く
し
ま
す
）

　

た
だ
し
、
受
動
喫
煙
を
防
止
す

る
た
め
に
必
要
な
措
置
が
と
ら
れ

た
場
所
で
あ
れ
ば
、
喫
煙
所
を
設

置
す
る
こ
と
は
可
能
で
す
（
屋
内

で
の
喫
煙
は
喫
煙
専
用
室
内
で
の

み
可
能
）。

　

こ
の
改
正
は
、
今
後
、
施
設
の

状
況
に
応
じ
て
、
２
０
２
０
年
東

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
ま
で
段
階
的
に
施
行
す
る

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

禁
煙
し
た
い
と

思
っ
た
ら

　

昔
は
我
慢
し
て
禁
煙
す
る
時
代

も
あ
り
ま
し
た
が
、
今
は
楽
に
、

そ
し
て
成
功
率
が
高
く
、
副
作
用

の
少
な
い
薬
を
使
っ
て
禁
煙
に　

貧
血
は
、
血
液
を
つ
く
る
栄
養
素
の
不
足
に
よ
っ
て
起
こ
る
病
気
の
ひ
と
つ

で
、
中
で
も
一
番
多
く
見
ら
れ
る
の
が
「
鉄
欠
乏
性
貧
血
」
で
す
。

　

鉄
欠
乏
性
貧
血
は
、
そ
の
名
の
と
お
り
血
液
中
の
鉄
分
が
不
足
し
て
起
こ
る

貧
血
で
す
。
体
内
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
合
成
が
う
ま
く
い
か
ず
、
酸
素
を
運
搬

す
る
力
が
弱
ま
る
た
め
、
動
悸
や
息
切
れ
、
め
ま
い
、
頭
痛
、
疲
れ
や
す
い
、

顔
色
が
悪
い
な
ど
の
自
覚
症
状
が
現
れ
て
き
ま
す
。

　

日
頃
の
食
生
活
を
見
直
し
、
元
気
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
条
件
を
満
た
せ
ば
、
費
用
も

約
２
万
円
ほ
ど
で
す
。

　

た
ば
こ
を
止
め
ら
れ
な
い
の
は

決
し
て
意
思
が
弱
い
か
ら
で
は
な

く
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
と
い
う
病

気
で
す
。
し
っ
か
り
治
療
す
れ

ば
、
た
ば
こ
に
縛
ら
れ
る
生
活
か

ら
解
放
さ
れ
、
健
康
な
体
を
取
り

戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
！ 

　

町
で
は
無
料
の
禁
煙
相
談
や
禁

煙
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

自
分
の
健
康
、
そ
し
て
家
族
の

健
康
の
た
め
に
も
、
こ
の
機
会
に

禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

〈
け
ん
こ
う
相
談
窓
口
〉 

　

健
康
増
進
課　

健
康
支
援
係

　

☎
45
―
４
５
３
２

カツオのソテー
 みそソース

カツオのソテー
 みそソース
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