
保健福祉センターだより
〒 300-1632
　茨城県北相馬郡利根町下曽根 221-1
　tel 0297-68-8291
　fax 0297-68-9149

健 康健 康 レレ シシ ピピ

サムゲタン風スープ

（レシピ提供）利根町食生活改善推進員協議会（レシピ提供）利根町食生活改善推進員協議会

◆材料（2 人分）
手羽元…4 本／にんにく ( みじん切り）…1 片
しょうが（せん切り）８g ／米…25g
長ねぎ（白い部分は１㎝の輪切り、青い部分はみじん切り）
…50g ／ごぼう（ささがき）…50g
大根（いちょう切り）…100g ／しめじ（小房をほぐす）
…20g ／にんじん（3㎝位のたんざく切り） …20g
塩…２g ／鶏がらスープの素…２ｇ

　

が
ん
検
診
の
目
的

は
、
が
ん
を
早
期
発

見
し
、
適
切
な
治
療

を
行
う
こ
と
で
が
ん

に
よ
る
死
亡
を
減
少

さ
せ
る
こ
と
で
す
。

令
和
４
年
度
の
大
腸
が
ん
検
診
は
今
回
が
最

終
と
な
り
ま
す
。
ま
だ
受
け
て
い
な
い
方
は

こ
の
機
会
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

令
和
４
年
度
大
腸
が
ん
検
診
の
最
終

受
付
期
間
の
お
知
ら
せ

▼
麻
し
ん
風
し
ん
混
合
（
M
R
）
予
防
接
種

　
麻
し
ん
風
し
ん
の
予
防
接
種
は
、
２
回
の

接
種
が
定
期
接
種
と
し
て
決
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
麻
し
ん
（
は
し
か
）
は
感
染
力
が
と
て

も
強
く
、
か
か
る
と
重
症
化
し
脳
炎
な
ど
の

合
併
症
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
対
象

の
年
齢
に
な
る
方
は
、
忘
れ
ず
に
接
種
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

※ 

２
期
接
種
対
象
の
方
は
、
令
和
５
年
３
月

31
日
㈮
ま
で
が
接
種
期
限
で
す
。

●
定
期
接
種
時
期
・
対
象
年
齢

・ 

１
期　
１
歳
に
な
る
前
日
～

　
　
　
　
　
　
　
　
２
歳
に
な
る
前
日
ま
で

・ 

２
期　
平
成
28
年
４
月
２
日
生
ま
れ

　
　
　
　
　
～
平
成
2９
年
４
月
１
日
生
ま
れ

●
注
意
事
項

・ 

接
種
時
は
、
母
子
健
康
手
帳
・
予
診
票
を

必
ず
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

・ 

予
診
票
を
紛
失
し
た
場
合
、
利
根
町
保
健

福
祉
セ
ン
タ
ー
で
再
交
付
し
ま
す
。（
母

子
健
康
手
帳
持
参
）

予
防
接
種
を

忘
れ
ず
に
受
け
ま
し
ょ
う
！

▼
高
齢
者
肺
炎
球
菌
予
防
接
種

● 

対
象
者　
過
去
に
成
人
用
肺
炎
球
菌
ワ
ク

チ
ン
（
ニ
ュ
ー
モ
バ
ッ
ク
ス
N
P
：
23

価
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
）
の
接
種
を
受
け

た
こ
と
が
な
く
、
左
記
の
①
も
し
く
は
②

に
該
当
す
る
方

① 

令
和
４
年
度
中
（
令
和
５
年
３
月
31
日
現

在
）
に
、
６5
、
70
、
75
、
80
、
85
、
９0
、

９5
、
１
０
０
歳
に
な
る
方

※ 

今
年
度
対
象
の
方
へ
は
、
令
和
４
年
４
月

に
個
別
に
通
知
し
ま
し
た
。

② 

接
種
日
時
点
で
６0
歳
以
上
６5
歳
未
満
の
者

で
あ
っ
て
、
心
臓
、
腎
臓
、
呼
吸
器
、
ヒ

ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
免
疫
の
機

能
に
障
害
を
有
す
る
方
（
身
体
障
害
者
手

帳
１
級
相
当
）

※ 

該
当
者
に
は
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
に
て
予
診
票
を
交
付
し
ま
す
の
で
、

該
当
す
る
か
ど
う
か
は
、
個
別
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
接
種
期
限　
令
和
５
年
３
月
31
日
㈮

　
大
腸
が
ん
検
診
は
、
２
日
間
の
便
を
と
っ

て
、
提
出
す
る
簡
単
な
検
査
で
す
。

● 

検
体
容
器
受
付
期
間　
２
月
7
日
㈫
・
８

日
㈬　
午
前
９
時
～
正
午

※ 

検
体
容
器
の
配
布
は
２
月
７
日
㈫
ま
で
で

す
。（
土･

日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
）

※ 

容
器
を
使
用
し
な
か
っ
た
場
合
は
、
必
ず

ご
返
却
く
だ
さ
い
。

● 

検
体
受
付
場
所　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー

●
対
象
者　
40
歳
以
上
の
方

● 

検
診
方
法　
検
便（
便
潜
血
検
査
２
日
法
）

● 

料
金　
５
０
０
円（
検
体
提
出
時
に
徴
収
）

※
問
診
表
の
記
入
も
忘
れ
ず
お
願
い
し
ま
す
。

歯
周
疾
患
検
診
は
受
け
ま
し
た
か
？

　

令
和
４
年
４
月
に
送
付
し

た
受
診
券
の
有
効
期
限
は
令

和
５
年
２
月
28
日
㈫
に
な
り

ま
す
。

● 

今
年
度
の
対
象
者　
令
和
５
年
３
月
31
日

現
在
で
40
、
50
、
６0
、
70
歳
の
節
目
年
齢

に
達
す
る
方

※ 

検
診
を
受
け
て
い
な
い
方
は
、
お
早
目
に

お
受
け
く
だ
さ
い
。

※ 

受
診
券
を
紛
失
さ
れ
た
方
は
、
再
発
行
が

可
能
で
す
。
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
自
分
の
歯
を

保
と
う
と
い
う
運
動
で
す
。

　
な
お
厚
生
労
働
省
は
、
歯
の
損
失
が
急
増

す
る
50
歳
前
後
の
人
に
対
し
て
、
身
近
な
中

間
目
標
と
し
て
６0
歳
で
24
本
の
歯
を
保
つ
た

め
の「
6
0
2
4
運
動
」
を
掲
げ
て
い
ま
す
。

　

平
成
28
年
歯
科
疾
患
実
態
調
査
で
は
、

8
0
2
0
達
成
者
の
割
合
が
前
回
調
査
の

40
・
２
％
か
ら
51
・
２
％
に
増
加
し
て
い
る

と
い
う
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
お
よ
そ
20
本

以
上
の
歯
が
残
っ
て
い
れ
ば
、
硬
い
食
品
で

も
ほ
ぼ
満
足
に
噛
む
こ
と
が
で
き
、
そ
し
ゃ

く
状
況
が
良
好
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
自
分
の
歯
で
噛
む
こ
と
は
生
き
る
力

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
健
康
で
満
足
度
の
高
い
人
生
を
送
る
た
め

に
、
年
に
一
度
は
歯
科
を
受
診
し
、
歯
周
病

や
虫
歯
の
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　

知
っ
て
い
ま
す
か
？

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
　
　

　
　
　

８８
0
2
0

0
2
0
運
動
運
動

有
効
期
限
は
２
月
２８
日
㈫

　
妊
婦
さ
ん
の
た
め
の
１
日
講
座
で
す
。
ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

● 

内
容 

妊
娠
中
・
出
産
後
の
お
母
さ
ん
の

生
活
に
つ
い
て
、 

赤
ち
ゃ
ん
と
の
生
活
に

つ
い
て（
ご
希
望
の
方
は
、
赤
ち
ゃ
ん
の

お
風
呂
入
れ
体
験
も
で
き
ま
す
）、
利
根

町
の
サ
ー
ビ
ス
紹
介

●
対
象
者　
妊
婦
さ
ん（
家
族
の
方
の
参
加
も
可
）

●
日
程　
１
月
2６
日
㈭

●
時
間　
９
時
30
分
～
正
午

●
場
所　

 

利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー　

● 

申
し
込
み 　
開
催
日
の
１
週
間
前
ま
で

に
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
電
話

か
来
所
の
上
、
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

マ
タ
ニ
テ
ィ
講
座

～
マ
タ
ニ
テ
ィ
生
活
を
楽
し
く
過
ご
す

　
　
　

た
め
の
お
手
伝
い
～

　
利
根
町
は
、
健
診
を
受
け
た
結
果
、
血
糖
値
が

受
診
勧
奨
値
を
越
え
て
い
て
も
、
医
療
機
関
を
受

診
す
る
割
合
が
低
く
、
ま
た
、
治
療
中
で
あ
っ
て

も
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
不
良
の
方
が
多
い
状
況
で

す
。
こ
の
よ
う
な
方
を
対
象
と
し
、
生
活
習
慣
病

予
防
の
啓
発
と
行
動
変
容
に
つ
な
げ
ら
れ
る
よ
う

講
座
を
開
催
し
ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

● 

対
象
者　
40
歳
以
上
の
男
女（
概
ね
75
歳
未
満
）

で
次
に
該
当
す
る
方

・ 

血
糖
値（
H
b
A
1
c
６
・
５
以
上
）が
高
く
、

糖
尿
病
重
症
化
予
防
の
取
り
組
み
が
必
要
な
方

・ 

糖
尿
病
の
不
安
が
あ
り
、
食
事
や
運
動
で
予

防
に
取
り
組
み
た
い
と
思
う
方

● 

講
座
内
容　
糖
尿
病
の
予
防
（
栄
養
講
座
、
運

動
講
座
）

● 

講
座
日
程　

２
月
～
３
月
に
か
け
て
５
日
間

コ
ー
ス
で
実
施
予
定
（
予
定
日：２
月
１
日
㈬
、

２
月
８
日
㈬
、
２
月
15
日
㈬
、
２
月
22
日
㈬
、

３
月
1６
日
㈭
）

※ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
に
よ
り
日

程
が
変
更
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

※ 

詳
し
い
日
程
は
、
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

● 

申
し
込
み
受
付　
１
月
1６
日
㈪
か
ら
電
話
に
て

要
予
約
（
☎
６8
‐
８
２
９
１
：
平
日
８
時
45
分

～
正
午
、
午
後
１
時
～
５
時
）

※
定
員
20
名
に
達
し
次
第
受
付
を
終
了

参
加
者
の
声
や
感
想

・ 

初
め
て
こ
の
様
な
講
座
に
参
加
し
ま
し
た
が
、

と
て
も
良
い
時
を
過
ご
せ
ま
し
た
。

・ 

ヘ
ル
シ
ー
若
返
り
講
座
に
参
加
し
て
と
て
も

良
か
っ
た
で
す
。
皆
さ
ん
和
気
あ
い
あ
い
と

し
て
楽
し
く
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
、
ま
た

ぜ
ひ
参
加
し
た
い
で
す
。　
　
　

 　
　
な
ど

ヘ
ル
シ
ー
若
返
り
講
座

（
糖
尿
病
予
防
～
元
気
ア
ッ
プ
！
～
）

　
　
　
　
　
　
　
　
参
加
者
募
集
！

◆作り方
① 鍋に手羽元、にんにく、しょうが、長ねぎ、ごぼう、米

を入れて、水をかぶるくらい加えて中火にかける。
② 沸騰後、あくを取り、弱火で蓋をして 35 分ほど煮たら、

しめじ、にんじん、大根を加える。柔らかくなったら、塩、
鶏がらスープで味を調える。

③ 仕上げに、取り分けておいた長ねぎの青い部分をみじん
切りにし、散らす。

◆栄養量（約 1 人分）
　エネルギー 306kcal・たんぱく質 25.3g・脂質 16.3g
　食塩相当量 1.3g

◆ひとことコメント
　本来は丸鶏を使い、お腹にもち米などを詰めて煮込む韓
国料理のサムゲタンを、手羽元を使って作りやすくアレン
ジしました。煮込み時間はかかりますが、ことこと煮込ん
で柔らかくホロホロになった鶏肉が米でとろみがついて、
寒い冬にはぴったりな料理です。

◆調理時間　　50 分

相談内容 日　程 受付時間 内容・予約方法
３歳児健診 １月24日（火）

個人通知しますので、受付時間などは通知をご覧ください。３歳児眼の検診 ２月16日（木）
３～５カ月児相談 １月20日（金）

育児相談
１月20日（金） 11：00 ～ 11：30（予約制、定員５組）

全乳幼児対象
２月15日（水）

10：00～10：30（予約制、定員10組）わいわいサロン・
食育広場

２月15日（水)

ヘルシー相談
１月26日（木）

9:00 ～ 12:00 のうち予約した時間 管理栄養士による栄養相談【１週間前までに予約】
２月14日（火）

口腔相談 １月24日（火） 9:30 ～ 13:45 のうち予約した時間 歯科衛生士による口腔機能相談【前日までに予約】

もの忘れ相談 １月25日（水） 13:30 ～ 15:30 のうち予約した時間 もの忘れの気になる方などの相談【前日までに予約】

精神保健相談 ２月14日（火） 13:30 ～ 15:45 のうち予約した時間 専門職による精神保健相談【１週間前までに予約】

※新型コロナウイルス感染症対策により日程が変更になることがありますので、ご了承ください。
▪各種相談　１月の日程 　▶場所　：　利根町保健福祉センター　

30令和５年１月（No.706）31 令和５年１月（No.706）


