
　

６
月
は
食
育
月
間
で
す
。
食
育
と
は
、

生
涯
に
わ
た
っ
て
健
康
に
過
ご
す
た
め
食

を
通
し
て
生
き
る
力
を
身
に
付
け
る
た
め

の
取
り
組
み
。
食
べ
る
こ
と
は
生
き
る
こ

と
と
言
う
よ
う
に
、
毎
日
口
に
す
る
食
べ

物
が
私
た
ち
の
体
を
つ
く
り
、
活
動
源
と

な
り
、
病
気
に
抵
抗
す
る
力
を
生
み
出
し

ま
す
。

●
パ
ネ
ル
展
示
で
日
々
の
食
事
を
振
り

返
り

　
市
役
所
１
階
ロ
ビ
ー
で
、
健
康
づ
く
り
に

大
切
な
朝
食
や
野
菜
の
魅
力
な
ど
、
食
育

に
関
す
る
パ
ネ
ル
展
示
を
実
施
し
ま
す
。

時 

６
月
13
日
㈫
ま
で

●
道
の
駅
で
野
菜
摂
取
量
を
チ
ェ
ッ
ク

　
道
の
駅
ま
え
ば
し
赤
城
で
食
育
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
。
野
菜
に
関
す
る
展
示
や
子
ど

も
向
け
の
食
べ
物
釣
り
ゲ
ー
ム
、
野
菜
摂

取
量
の
測
定
を
し
ま
す
。

時 

６
月
17
日
㈯
10
時
〜
14
時

●
食
育
推
進
計
画
を
策
定
し
ま
し
た

　
本
市
で
は
、
平
成
20
年
３
月
に
市
食
育

推
進
計
画「
元
気
ま
え
ば
し
食
育
プ
ラ
ン
」

を
策
定
。
５
年
ご
と
に
見
直
し
な
が
ら
食

育
を
推
進
し
て
き
ま
し
た
。

　
こ
の
度
、
新
た
に
第
４
次
市
食
育
推
進

計
画
「
元
気
ま
え
ば
し
食
育
プ
ラ
ン
」
を

策
定
。
令
和
３
年
度
に
実
施
し
た
、
食
育

に
関
す
る
市
民
意
識
調
査
の
結
果
か
ら
、

若
い
世
代
を
始
め
と
す
る
朝
食
欠
食
や
野

菜
不
足
な
ど
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
、
減
塩
な

ど
食
育
に
関
す
る
課
題
へ
の
対
応
や
市
民

ニ
ー
ズ
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
や
デ
ジ
タ
ル
化
な
ど

の
社
会
情
勢
を
反
映
。
ま
た
、
国
や
県
の

第
４
次
食
育
推
進
計
画
や
本
市
の
健
康
増

進
計
画
な
ど
と
の
整
合
性
を
図
り
策
定
し

ま
し
た
。
市
民
一
人
一
人
が
、
食
育
に
対

す
る
理
解
と
関
心
を
高
め
、
実
践
し
、
市

民
の
生
涯
に
わ
た
る
健
康
の
維
持
を
目
指

し
た
食
育
を
総
合
的
に
推
進
し
ま
す
。
計

画
に
つ
い
て
、
詳
し
く
は
本

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

〈材料〉４人分
トマト	 ２個
とうもろこし	 １本
ハム	 ４枚
貝割れ大根	 10g
　　オリーブオイル	 小さじ１
　　塩	 小さじ1/6
　　レモン汁	 大さじ１
　　砂糖	 小さじ1/2
🅐

〈作り方〉
❶  トマトは２㎝の角切りにする。トウモロコシはラップをして
500Wの電子レンジで５分加熱した後、実を包丁でそぎ落とす
（コーン缶でも可）。ハムは放射線状に８等分に切る。貝割れ大根は
食べやすい大きさに切る。

❷ ボウルにAを入れてドレッシングを作る。
❸ 貝割れ大根以外の❶を❷に入れよくあえる。
❹ 皿に盛り付け、貝割れ大根を飾る。

（エネルギー95kcal、食塩相当量0.7g）

６
月
は
食
育
月
間

健
康
な
体
づ
く
り
は
食
事
か
ら

問 
健
康
増
進
課

☎
０
２
７
‐
２
２
０
‐
５
７
８
３

市
歯
科
医
師
会

休
日
診
療
所
を
開
設

　
日
曜
・
祝
日
の
救
急
診
療
の
み
対
応

し
ま
す
。
混
雑
緩
和
の
た
め
、
事
前
に

連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

時 

８
月
13
日
㈰
〜
15
日
㈫
・
12
月
29

日
㈮
〜
来
年
１
月
３
日
㈬
、
10
時
〜
12

時・13
時
〜
15
時
（
年
末
年
始
は
16
時
）

場 

市
歯
科
医
師
会
休
日
診
療
所
（
岩

神
町
二
丁
目
）

持 

健
康
保
険
証
（
中
学
生
以
下
は
福

祉
医
療
受
給
資
格
者
証
）、
現
金

　
６
月
は
歯
と
口こ

う
腔く
う
の
健
康
づ
く

り
普
及
月
間
。
毎
日
健
康
に
過
ご

す
た
め
に
は
、
歯
み
が
き
で
口
の

中
を
き
れ
い
に
し
て
清
潔
に
保
つ

こ
と
が
重
要
で
す
。
歯
と
口
の
健

康
づ
く
り
は
、
日
常
生
活
で
意
識

し
て
く
だ
さ
い
。

●
歯
と
口
の
健
康
週
間

　
６
月
４
日
㈰
か
ら
10
日
㈯
ま
で

は
歯
と
口
の
健
康
週
間
。
今
年
の

ス
ロ
ー
ガ
ン
は
「
手
に
入
れ
よ
う

長
生
き
チ
ケ
ッ
ト　

歯
み
が
き

で
」
で
す
。
歯
と
口
は
私
た
ち
が

健
康
に
生
き
て
い
く
力
を
支
え
、

全
身
の
健
康
と
深
く
関
わ
っ
て
い

ま
す
。
健
康
寿
命
を
伸
ば
す
た
め

に
は
、
健
康
な
歯
が
必
要
。
日
々

の
口
の
ケ
ア
と
か
か
り
つ
け
歯
科

医
療
機
関
で
定
期
的
に
健
診
を
受

け
ま
し
ょ
う
。
口
内
の
環
境
を
整

え
る
こ
と
で
、
む
し
歯
や
歯
周
病

の
リ
ス
ク
が
下
が
り
ま
す
。

問 

市
歯
科
医
師
会
休
日
診
療
所

　
☎
０
２
７
‐
２
３
７
‐
３
６
８
５

歯
と
口
を
清
潔
に
保
って

健
康
寿
命
を
延
伸

問 

健
康
増
進
課

☎
０
２
７
‐
２
２
０
‐
５
７
０
８

いつもの食事に野菜を

プラスプラス一皿一皿
4 44 4

！！

旬の野菜を使ったプラス一皿を紹介します。

トマトの彩りサラダトマトの彩りサラダ

レシピは
こちらから

　野菜には体の調子を整え、免疫力を
高めるビタミンやミネラルが豊富に含
まれています。生活習慣病予防のため
一日に必要な野菜摂取量は350g以
上と言われています。県民の野菜摂取
量の平均は約275g。どの年代も目標
量を下回っています。いつもの食事に
野菜料理をプラス一皿（70g）増やしま
しょう。レシピなど詳しくは本市ホー
ムページをご覧ください。

　歯と口の健康フェア２０２３を開催。歯と口の健康に
関するポスター掲示や展示をします。シールスタンプ
ラリーや歯ブラシ、風船などのプレゼントもあります。
時 ６月11日㈰10時～15時
場 中央公民館３階
● 小中学生の「歯科保健作品展」
時 ６月10日㈯10時～17時・６月11日㈰10時～15時

楽しく学ぶ歯と口の健康

市役所　〒371-8601 大手町二丁目12-1　  027-224-1111　  027-224-300315 広報まえばし　６月号 14時日時　場場所　対対象　￥費用　持用意する物　申申し込み　問問い合わせ


