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保
健
師
で
すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす

こ

ん

に

ち

は

奥
村

芳
子
で
す

一
緒
に
歩
い
て
い
る
家
族
や
友
達
に
つ
い
て
い

け
ず
、「
も
っ
と
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
～
！
」
と
叫
ん
で

し
ま
い
、「
最
近
、
足
腰
が
弱
っ
た
な
」
と
感
じ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
実
は
、
そ
れ
が
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
通
称
「
ロ
コ
モ
」）
の
始
ま
り

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ロ
コ
モ
は
骨
・
関
節
・
筋
肉
・
神
経
な
ど
の
運
動

器
が
、
加
齢
の
影
響
に
よ
り
衰
え
て
い
る
状
態
で
、

歩
く
、
立
つ
と
い
っ
た
日
常
生
活
に
必
要
な
移
動
の

能
力
の
低
下
を
招
き
ま
す
。

代
か
ら
始
ま
る
人

４０

も
い
る
の
で
、
我
慢
や
気
付
か
な
い
フ
リ
を
せ
ず
、

早
め
の
対
応
が
肝
心
で
す
。

ロ
コ
モ
予
防
で

丈
夫
な
足
腰
を
！

占
冠
村
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
占
冠
村
役
場
保
健
福
祉
課
内

‐
２
０
２
２
）

５６

い
く
つ
当
て
は
ま
り
ま
す
か
？

ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク
!!

【
注
意
！
】

酸
無
理
に
試
し
て
転
ん
だ
り
し
な
い
よ
う
に
注

意
し
て
く
だ
さ
い

酸
腰
や
関
節
の
痛
み
、
ふ
ら
つ
き
と
い
っ
た
症
状

が
あ
る
場
合
は
、
受
診
し
て
医
師
の
診
察
を
受

け
て
く
だ
さ
い

鰹
片
足
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

鰹
家
の
中
で
つ
ま
づ
い
た
り
、
滑
っ
た
り
す
る
こ
と

が
し
ば
し
ば
あ
る

鰹
階
段
を
上
る
に
は
手
す
り
が
必
要

鰹

分
ほ
ど
続
け
て
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い

１５
鰹
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
く
な
っ
た

鰹
買
物
を
し
て
１
リ
ッ
ト
ル
の
牛
乳
パ
ッ
ク
２
本

程
度
の
荷
物
を
持
ち
帰
る
の
が
困
難

鰹
掃
除
機
を
使
っ
た
り
、
布
団
を
上
げ
下
ろ
し
た
り

な
ど
の
、
少
し
力
の
い
る
家
事
が
困
難

ロ
コ
モ
は
、
何
気
な
い
日
常
生
活
の
動
作
で
確
認
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

※七つの項目は全て骨や関節、筋肉などの運動器に関係し
た動作で、一つでも当てはまるとロコモの心配があります。

ロ
コ
モ
予
防
に
手
遅
れ
は
な
く
、
ロ
コ
モ
に
つ

い
て
知
っ
た
そ
の
日
が
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
で
す
。

「
歳
だ
か
ら
仕
方
な
い
」
と
思
わ
ず
、

健
康
で
動
け
る
体
づ
く
り
に
取
り

組
み
ま
し
ょ
う
。

ロ
コ
モ
が
心
配
な
方
の
た
め
に
、
動
け
る
体
を
キ

ー
プ
す
る
ロ
コ
モ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
略
し
て
ロ
コ

ト
レ
）
を
紹
介
し
ま
す
。

左
右
１
分
ず
つ
を
１
日
３
回

①
テ
ー
ブ
ル
な
ど
、
す
ぐ
に
つ
か
ま
れ

る
物
の
そ
ば
に
立
ち
ま
す
。
指
や
手

で
支
え
な
が
ら
行
っ
て
も
い
い
で
す

②
目
を
開
け
た
ま
ま
、
床
か
ら
５
セ
ン

チ
メ
ー
ト
ル
片
足
を
浮
か
せ
、
１
分

間
キ
ー
プ
。
足
を
変
え
て
繰
り
返
し

ま
す

〔
ポ
イ
ン
ト
〕

伺
１
分
間
が
難
し
い
場
合
は

秒
ず
つ
な
ど
、
短
い
時

２０

間
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う

ロ
コ
ト
レ
１

片
足
立
ち

～
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
養
い
ま
す
～

５
～
６
回
を
１
セ
ッ
ト
、
１
日
３
セ
ッ
ト

①
食
卓
テ
ー
ブ
ル
と
イ
ス
で
行
い
ま
す
。
イ
ス
は
キ

ャ
ス
タ
ー
の
な
い
も
の
を
使
い
ま
す

②
イ
ス
に
座
っ
て
机
に
手
を
つ
い
て
体

を
支
え
、
立
つ
・
座
る
の
動
作
を
ゆ

っ
く
り
繰
り
返
し
ま
す

〔
ポ
イ
ン
ト
〕

伺
動
作
中
は
息
を
止
め
ず
に
、
ゆ
っ
く
り
呼
吸
し
な
が

ら
行
い
ま
し
ょ
う

伺
太
も
も
の
前
や
後
ろ
の
筋
肉
に
力
が
入
っ
て
い
る

こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う

ロ
コ
ト
レ
２

簡
単
ス
ク
ワ
ッ
ト

～
下
肢
の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
～
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※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

四誕生会四

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】

デイサービスセンターでは誕生会を行いました。今月は男性の方１
名が誕生日を迎えられました。全員で「ハッピーバースデイ」を歌い、
プレゼントをお隣の方から手渡していただきました。その後は全員で
ケーキを食べながら和やかにお話しをして過ごしました。※画像の一
部を加工しています。 生活相談員 近藤

手作り簡単保存食

手作り鮭とじゃこのふりかけ

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））
節分の日に皆さんは、家庭でどんなことをしますか？豆まき、いわ
し料理、節分そばに恵方巻き…。私が子どもの頃は豆まきが節分の一
大イベントでしたが、最近はいろいろありますね。
ちなみに恵方（その年の幸運を招く方角）は毎年変
わり、今年は東北東やや北の方角になるそうですよ。

●平川 みゆき

３日 節分…… 福豆、福茶、節分そば、恵方巻き、
いわし

４日 初午…… いなり寿司、小豆がゆ

【２月の行事食】

ご飯
手作りじゃこふりかけ
みそ汁（オクラ・ネギ）
鶏肉と白菜のクリーム煮
海藻サラダ
大根の酢漬け
果物（みかん）

〔おやつ〕
フルーツみつ豆

全体エネルギー５７８受
全体塩分 ２.４８g

【材料】（１回作り置き分）
煙塩鮭（甘口） ２切れ

煙ちりめんじゃこ 大さじ５

煙小ネギ ３本

煙白いりゴマ 大さじ２

煙酒 １/４カップ

煙しょうゆ 小さじ１/２
【作り方】
① 鮭は焼いて身だけにして粗めにほぐします。

② じゃこは水でサッと洗い、水気を切り、小ネ

ギは小口切りにする。

③ 鍋にほぐした鮭、酒を入れ、強めの中火でそ

ぼろ状になるまで炒って、じゃこを加え汁気が

なくなるまで炒る。

④ 小ネギ、しょうゆを加えて混ぜたら火を止め、

ゴマを加え、さまして容器に入れる。

刺ワンポイント刺
冷蔵庫で４～５日保存
できます。
おにぎりの具
にしても美味
しいですよ。


