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こ　

ん　

に　

ち　

は

家
庭
血
圧
測
定
が
必
要
な
理

由
は
、
高
血
圧
は
症
状
が
な
く
て

も
危
険
な
病
気
だ
か
ら
で
す
。

脳
卒
中
・
心
筋
梗
塞
・
心
不
全
・

腎
不
全
な
ど
、
生
命
に
か
か
わ
る

心
臓
や
腎
臓
、
血
管
の
障
害
が
で

て
初
め
て
高
血
圧
の
症
状
が
出

る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

高
血
圧
か
ど
う
か
不
明
な
人

の
中
に
高
血
圧
が
潜
ん
で
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

健
診
で
は
高
血
圧
と
診
断
さ

れ
る
数
値
で
は
な
い
正
常
血
圧

値
の
範
囲
で
も
、「
仮
面
高
血
圧
」

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

健
診
で
血
圧
が
高
い
と
言
わ

れ
た
け
れ
ど
放
置
し
て
い
る
な

ら
、「
白
衣
高
血
圧
」
か
も
し
れ
ま

せ
ん
し
、
高
血
圧
が
進
行
し
続
け

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

高
血
圧
で
治
療
を
受
け
て
い

る
な
ら
ば
、
適
正
に
血
圧
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
か
を
家
庭

血
圧
測
定
で
確
認
で
き
、
適
正
な

治
療
を
受
け
る
こ
と
を
可
能
に

し
ま
す
。

家
庭
血
圧
測
定
は
健
康
管
理

に
有
効
で
す
。
家
庭
血
圧
が135/

85m
m
H
g

を
超
え
て
い
る
な
ら
ば

高
血
圧
を
治
療
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
病
院
で
受
診
す
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

【
仮
面
高
血
圧
】

診
察
室
で
の
血
圧
が
正
常
で

も
家
庭
血
圧
が
高
い
「
仮
面
高
血

圧
」
は
家
庭
血
圧
を
測
定
し
て
い

な
け
れ
ば
見
逃
さ
れ
て
し
ま
い

ま
す
が
、
危
険
度
は
持
続
性
高
血

圧
と
同
じ
か
そ
れ
以
上
で
す
。

※
診
療
ま
で
の
待
ち
時
間
の

間
に
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果

が
あ
り
、
診
察
時
に
血
圧
が
低
く

出
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

【
白
衣
高
血
圧
】

家
庭
血
圧
が
正
常
で
も
、
診
療

室
に
入
る
と
緊
張
な
ど
で
血
圧

が
高
く
な
っ
て
し
ま
う
「
白
衣
高

血
圧
」
は
今
の
と
こ
ろ
問
題
あ
り

ま
せ
ん
が
、
定
期
的
に
受
診
し
検

査
を
う
け
て
く
だ
さ
い

家
庭
用
血
圧
計
が
普
及
し
家

庭
血
圧
測
定
の
意
義
も
認
識
さ

れ
て
き
ま
し
た
が
、
正
し
い
家
庭

血
圧
測
定
の
方
法
で
な
け
れ
ば
、

せ
っ
か
く
血
圧
を
測
っ
て
も
正

し
い
結
果
を
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

家
庭
血
圧
の
測
定
方
法
や
測
定

結
果
で
疑
問
が
あ
る
場
合
は
、
血

圧
計
の
説
明
書
を
読
ん
だ
り
、
医

師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

煙
血
圧
計
は
、
上
腕
血
圧
計
を
選

び
ま
し
ょ
う

煙
朝
と
晩
に
測
定
し
ま
す
（
原
則

１
回
ず
つ
）

朝
の
測
定

起
床
後
１
時
間
以
内
・
朝
食

前
・
服
薬
前

晩
の
測
定

就
寝
直
前

煙
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
、
１
〜
２
分

椅
子
に
座
っ
て
か
ら
測
定
し

ま
す

煙
頭
痛
、
肩
こ
り
、
め
ま
い
、
ふ

ら
つ
き
、
の
ぼ
せ
な
ど
の
症
状

が
あ
る
時
も
血
圧
を
測
り
ま

す
煙
週
に
５
日
以
上
測
定
し
た
結

果
を
主
治
医
に
お
見
せ
く
だ

さ
い

ま
ず
、
毎
回
の
血
圧
値
に
一
喜

一
憂
し
た
り
気
に
し
す
ぎ
な
い

こ
と
で
す
。

高
い
値
で
あ
っ
て
も
強
い
症

状
（
強
い
頭
痛
や
手
足
の
し
び
れ

・
ふ
ら
つ
き
な
ど
）
が
な
け
れ
ば

心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

寝
不
足
・
体
調
不
良
・
ス
ト
レ

ス
な
ど
で
血
圧
は
上
昇
し
や
す

く
、
正
常
な
血
圧
の
人
で
も
運
動

・
食
事
・
気
温
・
精
神
的
興
奮
な

ど
で
一
時
的
に
血
圧
が
高
く
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
を

高
血
圧
症
と
は
い
い
ま
せ
ん
。

正
常
血
圧
を
超
え
た
血
圧
値

が
慢
性
的
に
続
い
て
い
る
か
ど

う
か
が
問
題
で
す
。

【
注
意
点
】

煙
運
動
後
の
測
定
は
２
時
間
以

上
時
間
を
あ
け
ま
す

煙
入
浴
や
シ
ャ
ワ
ー
直
後
の
測

定
は
避
け
ま
す

煙
測
定
を
す
る
２
時
間
以
内
の

喫
煙
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む
飲

み
物
を
避
け
ま
す

煙
過
度
の
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

い
る
状
態
の
血
圧
測
定
を
避

け
ま
す
。
測
定
時
は
、
静
か
に

座
り
、
自
然
な
呼
吸
を
心
が
け

ま
す

煙
毎
日
同
じ
時
刻
に
血
圧
を
測

り
ま
す

家
で
血
圧
を
測
ろ
う
！

家
庭
血
圧
測
定
の
注
意

点

家
庭
血
圧
測
定
の
必
要

性

家
庭
血
圧
の
正
し
い
測

り
方

今
年
度
か
ら
家
庭
用
血
圧
計
の

貸
出
し
を
行
っ
て
い
ま
す
。
貸
出

し
の
期
間
は
２
週
間
で
す
。
ま

た
、
ご
希
望
の
方
に
は
血
圧
手
帳

を
配
布
し
て
い
ま
す
の
で
、
併
せ

て
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

ご
希
望
の
方
は
、

保
健
福
祉
課
窓
口

ま
で
お
こ
し
く
だ

さ
い
。

■
お
問
い
合
せ

保
健
福
祉
課
保
健
予
防
担
当

電
話　
　

‐
２
１
２
２

５６

家
庭
用
血
圧
計
を

ご
利
用
く
だ
さ
い　
!!
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四デイのミニ菜園オープン！デイのできごデイのできごとと

今年もデイサービスセンターの畑
を利用者の皆さんと作ることがで
きました。中富良野町の農家さん
から良質な苗を、占冠村の農家さん
から栄養満点の堆肥をいただき、今
年の畑は例年にも増して力をつけ、
良い野菜ができると思います。皆
さん、畑仕事はお手の物、生き生き
した顔をしていました。　　　舛竹

【書：占冠中央小学校前校長　小嶋康博様】

※
「
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
。

『鶏みそハンバーグ』

ワンポイント
生地に味がついているので、そのまま食べても美
味しいですが、大根おろしを添えて薄味のあんを
かけていただいても美味しいですよ。

【材料】 （２人分）
　煙鶏挽肉　１００ｇ　　　　パン粉　　１２ｇ
　煙玉ねぎ  　４０ｇ　　　　卵　　　　１個
　煙ごま油  　４ｇ　　　　コショウ　少々
　煙酒  　　　７ｇ　　　　みそ　  　７.2ｇ

栄養士のつぶやき（＠栄養士）
あまりの花粉の多さと、ぶらんこ虫（マイマイガ幼虫）に悩

まされ外に洗濯物さえ干せなかった時期もやっと過ぎ、夏がや
ってきました！！デイでは、今年もミニ菜園がオープンです。
身体の食で「野菜」、心の食で「お花」の苗を植えました。美
味しい野菜の収穫、そしてきれいな花が咲きますよう、お世話
と愛情を忘れずに嗣使　　　　　　　　　　　●平川   みゆき

【７月の行事食】

７月２１日　土用の丑
　　うなぎ、牛肉、ウリ、うどん、梅干しなど
　　“う”のつく食べ物

刺こんだて
　黒米ご飯
　カレー汁
　鶏みそハンバーグ
　きゅうりとワカメの酢の物
　とろろ芋・海苔佃煮
　果物（バナナ）

刺おやつ
　あじさい牛乳寒

全体エネルギー５４１受
全体塩分　　  ２.３８g

【作り方】
①　玉ねぎはみじん切りにします。
②　ボールに鶏挽肉、①の玉ねぎ、Ａを加えて
混ぜ合わせ、４等分にして丸めておきます。

③　フライパンを熱し、ごま油をひいて②を焼
いていきます。

④　酒をふり、ふたをして蒸し焼きにし、中に
火が通れば出来上がりです。

煙Ａ
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