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健
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こ
　

ん
　

に
　

ち
　

は

岡
本
　
叔
子
で
す

　

女
性
と
健
康
　
　
　
　

低
用
量
ピ
ル
に
つ
い
て

■
低
用
量
ピ
ル
は
ど
ん
な
薬
？
　

　
低
用
量
ピ
ル
は
、
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
（
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
）
と
黄
体
ホ
ル
モ
ン
の
２
種
類
の
女
性

ホ
ル
モ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
排
卵
を
う
な
が
す
ホ
ル
モ

ン
で
、
美
肌
な
ど
女
性
ら
し
さ
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
黄
体
ホ
ル
モ
ン
は
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
と
も
い
い
、
子
宮
の
内
膜
に
働
き

か
け
て
、
受
精
、
妊
娠
の
準
備
を
す
る
ホ
ル
モ

ン
で
す
。

　「
低
」
用
量
ピ
ル
は
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
含
有

量
が
　
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム
以
下
の
も
の
を
指
し

50

ま
す
。
こ
の
薬
は
、
医
療
機
関
（
婦
人
科
ま
た

は
内
科
）
を
受
診
し
、
医
師
と
の
相
談
の
も
と

処
方
さ
れ
ま
す
。

■
低
用
量
ピ
ル
の
効
果

　
低
用
量
ピ
ル
は
、
次
の
よ
う
な
効
果
が
あ

り
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

・
経
口
避
妊
薬
と
し
て
使
わ
れ
ま
す

・
月
経
周
期
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
ま
す

・
月
経
困
難
症
が
軽
く
な
り
、
出
血
量
が
減

り
ま
す

・
子
宮
内
膜
症
の
治
療
に
役
立
ち
ま
す

・
長
期
間
服
用
す
る
こ
と
で
、
卵
巣
が
ん
、

子
宮
体
が
ん
の
リ
ス
ク
が
減
り
ま
す

・
骨
粗
鬆
症
の
予
防
が
で
き
ま
す

■
低
用
量
ピ
ル
の
副
作
用

　
低
用
量
ピ
ル
の
服
用
始
め
に
は
、
吐
き
気

や
頭
痛
、
不
正
出
血
、
め
ま
い
、
乳
房
の
張

り
と
い
っ
た
軽
度
の
副
作
用
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
イ
ラ
イ
ラ
や
気
分
の
落
ち
込
み
を
経

験
す
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
ら

の
ト
ラ
ブ
ル
は
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
や
黄
体
ホ

ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
変
化
し
た
こ
と
に

よ
る
も
の
で
、
２
～
３
カ
月
で
自
然
に
治
ま

り
ま
す
。

　
重
大
な
副
作
用
と
し
て
、
注
意
す
べ
き
も

の
に
「
血
栓
症
」
が
あ
り
ま
す
。
血
栓
症
の

既
往
や
家
族
歴
が
あ
る
場
合
は
、
初
診
時
に

血
液
凝
固
系
の
検
査
を
受
け
る
、
医
師
に
相

談
す
る
な
ど
、
十
分
な
注
意
が
必
要
で
す
。

■
低
用
量
ピ
ル
が
服
用
で
き
な
い
人

　
ピ
ル
に
は
、
血
液
が
か
た
ま
り
や
す
く
な
る

と
い
う
特
性
が
あ
り
、
次
の
よ
う
な
方
は
服
用

で
き
ま
せ
ん
。

・
高
血
圧
の
人

・
　

歳
以
上
で
１
日
に
　
本
以
上
タ
バ
コ
を
吸

３５

１５

う
人

・
静
脈
血
栓
症
な
ど
の
病
気
に
か
か
っ
た
こ
と

が
あ
る
人

・
ひ
ど
い
偏
頭
痛
の
人

・
乳
が
ん
、
子
宮
体
が
ん
の
疑
い
が
あ
っ
た
り
、

す
で
に
が
ん
に
か
か
っ
て
い
る
人

・
妊
娠
中
、
出
産
後
６
週
間
以
内
、
授
乳
中
の

人
・
そ
の
他
、
重
い
持
病
の
あ
る
人

■
低
用
量
ピ
ル
を
使
い
た
い
方
へ

　
ま
ず
は
、
医
療
機
関
へ
受
診
し
、
医
師
に
薬

を
服
用
し
た
い
旨
を
伝
え
ま
す
。

　
２
０
０
５
年
、
日
本
産
婦
人
科
学
会
編
の
「
低

用
量
経
口
避
妊
薬
の
使
用
に
関
す
る
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
」
が
改
訂
さ
れ
、
問
診
と
血
圧
測
定
の
み

で
ピ
ル
を
処
方
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
ピ
ル
に
は
健
康
保
険
が
適
用
さ
れ
な
い
た

め
、
す
べ
て
自
費
負
担
に
な
り
ま
す
。
費
用
は

初
回
処
方
時
で
も
初
診
料
＋
指
導
料
＋
薬
代
で

３
千
円
～
５
千
円
、
２
回
目
以
降
は
３
千
円
程

度
で
す
。
改
訂
前
に
実
施
さ
れ
て
い
た
子
宮
頸

部
細
胞
診
、
性
感
染
症
、
血
液
凝
固
系
（
血
栓

症
）
の
検
査
は
、
本
人
の
希
望
が
あ
れ
ば
行
う

こ
と
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
場
合
は
１
万
円

～
２
万
円
程
度
費
用
が
か
か
り
ま
す
。

皆
さ
ん
は
、「
低
用
量
ピ
ル
」
と
い
う
薬
を
聞
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
？

　
低
用
量
ピ
ル
と
は
、
避
妊
や
子
宮
内
膜
症
の
治
療
に
使

わ
れ
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
関
す
る
薬
で
す
。

　
日
本
で
発
売
さ
れ
始
め
た
の
は
、
１
９
９
９
年
か
ら
と

年
数
が
経
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
正
し
く
使
用
す
る
こ
と
で

有
効
な
薬
で
あ
る
た
め
、
今
回
ご
紹
介
し
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
。

四収穫祭四

栄養士のつぶやき（＠栄養士）
11月に入り、寒さも厳しくなってきましたね。何かと体調を崩しや

すいこの時期に活躍するのが、ビタミンＡ・Ｃが含まれる
大根・白菜・カブ・ネギ・春菊・ごぼうなどの冬野菜や果
物です。大根やカブは、葉も栄養が豊富なので捨てずにい
ただきましょう。　　　　　　　　　　　●平川   みゆき

１５日　七五三……千歳飴、赤飯

【１１月の行事食】

デイサービスで収穫した野菜を使って、収穫祭を行いました！！
今回チャレンジしたお菓子は「じゃが芋の茶巾しぼり」です。
自分達で育てた作物で、作業を分担しながら作ったおやつは特別美味しい
気がしますね♪
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　生活相談員　藤本　

旭川市は、旭山動物園の躍進によって観光客数が大幅に増加し、『北海道旅行で訪れたいベスト観

光地』の１つにも選ばれています。

北海道の中でも良質米の生産地として知られ、酒造業も盛んで、「北の灘」とも呼ばれていますね。

そんな風土や食文化から生まれたＢ級グルメの『旭川しょうゆ焼きそば』は、旭川食品加工協議会

が2010年「北の恵み食べマルシェ」で試作・販売したことがきっかけで誕生したそうです。

旭川しょうゆ焼きそばの掟3箇条

その１・麺は旭川産米粉と道産小麦を配合した物を使用する

その２・味付けは、旭川産の醤油だれを使用する

その３・具材は旭川（上川）産の食材を一品以上使用する

【旭川市】の巻北海道Ｂ級ご当地グルメの旅④
デイの
　めにゅう

【ご当地メニュー】

しょうゆ焼きそば　

みそ汁　酢の物

千切り紅生姜

果物（オレンジ）

[おやつ]

フルーツみつ豆

５３３受
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