
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

　
食
育
を
意
識
し
た
食
生
活
を
送
れ
て
い
ま
す
か
？

「
食
育
」
は
子
ど
も
へ
の
教
育
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
年
齢
を
問
わ
ず
全
世
代
に
重
要
な
考
え
方
で

す
。

　
健
康
的
な
生
活
を
送
る
た
め
、
こ
の
機
会
に
自
分
や

家
族
の
「
食
」
と
の
関
係
に
向
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

～
大
人
の
食
育
の
ポ
イ
ン
ト
～

〇
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

〇
適
切
な
量
の
塩
分
摂
取

〇
適
正
体
重
の
維
持

〇
み
ん
な
で
食
事
を
囲
ん
で
食
べ
る
「
共
食
」
を
！

　
理
想
的
な
食
生
活
の
実
践
に
は
定
期
的
に
食
事
内
容

や
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
大
切
で
す
。
定
期
健
診
を
受

け
、
健
診
結
果
の
内
容
の
相
談
は
管
理
栄
養
士
に
よ
る

ヘ
ル
シ
ー
相
談
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

６
月
は
「
食
育
月
間
」
で
す
‼

日　程 予約方法 下記のうちの予約時間 内容

ヘルシー相談 7月9日（火） 前日までに予約 午前 9 時 ～ 正午 管理栄養士による栄養相談

精神保健相談 7月9日（火） 1週間までに予約 午後１時 30 分 ～ 3 時 45 分 専門職による精神保健相談

口腔相談 6月25日（火） 前日までに予約 午前 9 時 30 分 ～ 正午、午後１時～午後１時 45 分 歯科衛生士による口腔機能相談
もの忘れ相談 毎週水曜日 前日までに予約 午後１時 30 分 ～ 3 時 30 分 もの忘れが気になる方等の相談

▪各種相談　6月～ 7月の日程 　▶場所：利根町保健福祉センター　

食育ピクトグラム

農林水産省が令和 3 年に発表した食育ピクトグラムをご紹介します。

　8 番目のテーマは「環境への配慮」です。
　SDGs の目標である持続可能な社会を達成するため、食品ロスの削減を家庭単位で
取り組んでいくことや、環境に配慮した農林水産物・食品（近隣の地域で生産・加工
されたもの過剰包装でないもの、小分けになっていて食べきれる量のものなど）を選
択することが求められています。
　家庭で食品ロスを減らすコツは、買い物は「必要な分だけ買う」、料理の際は「食
べきれる量を作る」、食事の際は「おいしく食べきる」ことが基本です。

健
や
か
な
口
腔
や
歯
は

全
身
の
健
康
を
支
え
ま
す
！

定
期
的
に
歯
や
口
の
中
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
し
ま

し
ょ
う
。

＊今年度町の助成が対象となる方には 5 月上旬に受診券を送付しております。

（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

健 康健 康 レレ シシ ピピ

◆ 1 人分あたりの栄養量
　エネルギー
　105kcal
　たんぱく質 6.1g
　脂質 4.4g
　食塩相当量 0.1 ｇ

ガトーきなこ ◆調理時間　　10 分
◆作り方
① ボールに卵、きな粉、はちみつを入れ、混ぜる。
②絹豆腐をざるで漉

こ

し、①に加え、さらによく混ぜる。
③ ラップまたはクッキングシートを敷いた耐熱容器に②を流し入

れ、上から容器を落としトントンと空気を抜く。
④  600 ｗのレンジで６分加熱する。
⑤流した生地の中央に竹串を刺し、何もついてこなければ出来上
　がり。
⑥粗熱を取り、食べやすい大きさに切り分ける。

卵 1 個

きな粉 大さじ４

はちみつ 大さじ２

絹豆腐 150g

◆ひとことコメント
　筋肉や骨のもととなる動物性、植物性のたんぱく質豊富な食品
を組み合わせた油をつかっていないヘルシーなおやつです。
　腸内環境を整えてくれる食物繊維も多く含まれます。
　はちみつの代わりに、きび砂糖や三温糖、オリゴ糖などでも代
用できます。レンジで短時間で簡単に作れますので、幅広い年代
のおやつにぜひ作ってみてください。※はちみつは乳児ボツリヌス症予防のため

　1 歳未満までは使わないようにしましょう。

◆材料（12㎝× 12㎝の耐熱容器１つ分）

定
期
予
防
接
種

～
計
画
的
に
接
種
し
ま
し
ょ
う
！！
～

　

こ
ど
も
の
定
期
予
防
接
種

●
子
宮
頚
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン

　
子
宮
頸
が
ん
と
は
、
子
宮
の
入
り
口
に
で

き
る
が
ん
の
こ
と
で
、
主
に
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
感
染
が
原
因
で
起
こ
る
病
気
で
す
。
し
か

し
、子
宮
頸
が
ん
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
で
予
防
、

検
診
に
よ
り
早
期
発
見
が
で
き
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
定
期
接
種
の
対
象

年
齢
は
、
小
学
校
6
年
生
か
ら
高
校
1
年
生

相
当
の
年
齢
の
間
に
あ
る
女
子
で
す
。

　
標
準
的
な
接
種
期
間
は
、
中
学
校
1
年
生

相
当
の
年
齢
で
す
。
4
月
に
中
学
１
年
生
、

高
校
１
年
生
の
生
徒
に
個
別
通
知
を
発
送
し

て
い
ま
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
に
よ
り
十
分
な
予
防
効
果
を
得

る
た
め
に
は
、
原
則
6
カ
月
の
間
に
3
回
の

接
種
が
必
要
で
す
。
接
種
期
限
に
ご
注
意
く

だ
さ
い
。

　

お
と
な
の
感
染
症
と
定
期
予
防
接
種

●
肺
炎
球
菌
感
染
症
と
ワ
ク
チ
ン

　
肺
炎
球
菌
は
主
に
気
道
の
分
泌
物
に
含
ま

れ
る
細
菌
で
、
気
管
支
炎
や
肺
炎
な
ど
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
と
毎
日
の
感
染
予
防
で
予
防
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
4
月
か
ら
、
対
象
年
齢
が
65
歳
の
方
な
ど

を
対
象
に
定
期
接
種
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

定
期
接
種
の
機
会
は
65
歳
の
1
年
間
で
、

次
の
対
象
者
①
、
②
を
通
し
て
生
涯
で
１
回

の
み
と
な
り
ま
す
。

※�

65
歳
を
超
え
る
方
を
対
象
と
し
た
経
過
措

置
は
３
月
31
日
に
終
了
し
ま
し
た
。ま
た
、

こ
れ
ま
で
に
23
価
肺
炎
球
菌
莢
膜
ポ
リ

サ
ッ
カ
ラ
イ
ド
ワ
ク
チ
ン
を
１
回
以
上
接

種
し
た
方
は
、
当
該
予
防
接
種
を
定
期
接

種
と
し
て
受
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

●
対
象
者

①��

65�
歳
の
方
は
誕
生
月
の
翌
月
に
通
知
が
届

　
き
ま
す

②�

60
～
64
歳
で
、
心
臓
・
腎
臓
ま
た
は
呼
吸

器
の
機
能
に
障
害
が
あ
り
、
自
己
の
身
辺

の
日
常
生
活
活
動
が
極
度
に
制
限
さ
れ
る

方
や
、
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

免
疫
の
機
能
に
障
害
が
あ
り
、
日
常
生
活

が
ほ
と
ん
ど
不
可
能
な
方
は
、
定
期
予
防

接
種
と
し
て
接
種
す
る
た
め
に
は
、
接
種

前
に
申
請
が
必
要
で
す
。

●
注
意
事
項

①�

接
種
時
は
、
医
療
機
関
へ
事
前
の
予
約
が

必
要
で
す
。

②�

接
種
の
前
に
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
の
説
明

を
よ
く
読
み
、
予
診
票
を
必
ず
持
参
し
て

く
だ
さ
い
。

③�

接
種
期
限
を
過
ぎ
る
と
定
期
接
種
と
な
り

ま
せ
ん
。
︵
町
の
助
成
は
あ
り
ま
せ
ん
の

で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。）

●�

問
い
合
わ
せ
先　

　
利
根
町
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー�

　
健
康
増
進
係　
☎
68
‐
８
２
９
１

利根町ヘルスメイトが、

ピンクのエプロンや Tシャツを

着用し町内で食育活動を推進し

ています！

26令和 6年 6月（No.723）27 令和 6年 6月（No.723）


