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保
健
師
で
す

こ　

ん　

に　

ち　

は

乳
房
に
は
お
乳
を
産
生
し
て

運
ぶ
乳
管
と
い
う
管
が
放
射
線

状
に
走
っ
て
い
ま
す
。
乳
が
ん

の
大
部
分
は
、
こ
の
乳
管
（
乳
管

上
皮
）
か
ら
発
生
し
ま
す
。

一
般
的
に
が
ん
は
、
早
期
に
は

症
状
に
乏
し
く
、
が
ん
特
有
の
症

状
が
な
い
の
が
普
通
で
す
。
そ

の
た
め
、
発
見
が
遅
れ
る
こ
と
に

も
な
り
や
す
い
の
で
す
が
、
乳
が

ん
の
場
合
は
体
の
表
面
に
近
い

の
で
、
外
か
ら
触
れ
た
り
、
形
の

変
化
な
ど
か
ら
、
が
ん
を
捕
ら
え

ら
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
が
、
大

き
な
特
徴
で
す
。

乳
房
の
変
化
を
捕
ら
え
る
た

め
に
実
行
し
た
い
の
が
自
己
検

診
で
す
。

◆
自
己
検
診

�
乳
首
が
左
右
ど
ち
ら
か
に
引

っ
張
ら
れ
た
り
、
乳
首
の
陥
没

や
た
だ
れ
が
な
い
か

�
乳
房
に
、
え
く
ぼ
の
よ
う
な
く

ぼ
み
や
ひ
き
つ
れ
が
な
い
か

�
乳
首
を
軽
く
つ
ま
ん
で
、
血
液

や
分
泌
液
が
出
な
い
か

と
い
っ
た
点
に
注
意
し
ま
す
。

◆
乳
が
ん
の
検
査

乳
が
ん
は
乳
腺
外
科
、
あ
る
い

は
外
科
で
専
門
的
に
扱
う
場
合

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

検
査
は
、
視
診
と
触
診
、
さ
ら

に
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
が
中
心
で

す
。
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
は
乳
房

全
体
を
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
板
な

ど
で
は
さ
み
、
左
右
上
下
方
向

（
２
方
向
）
か
ら
レ
ン
ト
ゲ
ン
写

真
を
と
り
ま
す
。
乳
房
の
し
こ

り
だ
け
で
な
く
、
石
灰
化
像
と
い

っ
て
、
し
こ
り
と
感
じ
ら
れ
な
い

よ
う
な
小
さ
な
が
ん
の
変
化
も

捕
ら
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

�
　

歳
以
上
の
人

４０

�
　

歳
以
上
で
未
婚
の
人

３０

�
　

歳
以
上
で
未
産
の
人

３０

�
　

歳
を
過
ぎ
て
も
月
経
が
あ

５５る
人
、
あ
っ
た
人
（
特
に
初
経

が
早
か
っ
た
人
）

�
標
準
体
重
プ
ラ
ス　

％
以
上

２０

の
肥
満
の
人

�
母
親
や
姉
妹
な
ど
、
親
族
に
乳

が
ん
が
あ
る
人

�
避
妊
ピ
ル
や
女
性
ホ
ル
モ
ン
、

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
を
常
用

し
て
い
る
人

以
上
の
項
目
に
一
つ
で
も
当

て
は
ま
り
、
乳
が
ん
の
検
診
を
受

け
た
こ
と
が
な
い
人
は
、
検
診
を

お
勧
め
し
ま
す
。

①
近
親
者
（
母
親
、
姉
妹
、
叔
母
、

祖
母
な
ど
）
に
乳
が
ん
の
経
験

者
が
い
る

②　

歳
以
上
で
、
出
産
経
験
が
な

３０い
か
子
ど
も
が
一
人

③
月
経
の
始
ま
り
が
早
か
っ
た

（　

歳
以
下
）

１１
④
食
事
は
肉
類
が
多
い

⑤
バ
タ
ー
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
動

物
性
脂
肪
分
を
よ
く
と
る

⑥
肥
満
気
味

⑦
乳
が
ん
の
自
己
チ
ェ
ッ
ク
を

し
て
い
な
い

⑧
乳
が
ん
の
定
期
検
診
を
受
け

て
い
な
い

以
上
に
当
て
は
ま
る
項
目
が

多
い
ほ
ど
、
リ
ス
ク
度
は
高
く
な

り
ま
す
。

乳
が
ん
検
診
を
受
け
よ
う

こ
ん
な
人
は
す
ぐ
検
診

を

【
乳
が
ん
基
礎
知
識
】

乳
が
ん
リ
ス
ク
度

　お知らせ
　　　　～乳がん・子宮がん検診を実施します～

◆日　　　時　　５月２６日（木曜日）
◆場　　　所　　トマムコミュニティセンター

　　　占冠コミュニティプラザ
◆対　象　者　　乳がん→３０歳以上の女性

　　　子宮がん→２０歳以上の女性
◆受診できない方　　現在、妊娠している方
　　　　　　　　  ペースメーカーがある方（乳がんのみ）
　　　　　　　　  現在、治療中の方
◆お申し込み　　５月１３日（金）まで保健福祉課へ
　　　　　　　  　申し込み専用電話　３９‐８１８１
乳がん・子宮がん検診は２年に１度受けることをお勧めします。
がん検診クーポン券をお持ちの方は利用することができます。
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【５月の行事食】
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  　～ぼたもち�～
４月はみんなでぼたもち
を作りました！
みなさん昔は、自宅でぼ
たもちを作っていたとの
ことで、慣れた手つきで
の作業です。
今回はあんことゴマとき
なこのぼたもち３兄弟を
作り、みんなでおいしく
いただきました♪

生活相談員　藤本

『大根めし』

�こんだて
　大根めし
　みそ汁（岩のり・小ねぎ）
　鶏肉の味噌ハンバーグ
　ほうれん草ドレッシング和え
　野沢菜漬け
　果物（オレンジ）

�おやつ
　手作り三種一口ぼた餅
　（あん・きなこ・ごま）
　さくら茶

全体エネルギー５６８�
全体塩分　　  ２.３９g

【作り方】
①　大根は適当な大きさのみじん切りにして、
研いだ米に混ぜ、塩、酒少々を入れご飯を炊
きます。

②　豆腐はさいの目に切りＡの調味料で煮ま
す。

③　炊きあがったご飯に、味付けした豆腐とお
ろし生姜をのせ、出来上がり。

【材料】 （２人分）
　�米　　　１２０ｇ　　　�豆腐　　  １/２丁
　�大根　　  ６０ｇ　　    �おろし生姜　１６ｇ
　�酒・塩　  各少々
　Ａ（だし昆布・花かつお・しょうゆ・塩）

ワンポイント
食が進まないときは、とろろをかけると食べやす
くて栄養もとれるのでとても簡単なお助けメニ
ューになりますよ！！

プチ の広場プチ　　　　の広場食 育

５月５日　端午の節句　・・・かしわ餅、ちまき、タケノコ炊き込みご飯

栄養士のひとり言
ふと空を見上げると、薫る５月の風をうけ鯉のぼりが元気

に泳いでいる光景を目にしますね！鯉のぼりの一つ一つに、
我が子を思う親の願いが込められているのでしょう��
そんなことを思いながら眺めていると、私も我が子の小さ

い頃を思い出し、心があったかい気持ちになってきます。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ●平川   みゆき


	p14.pdf
	p15

