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のどごしツルッと
ヘルシーサラダ

ところてんも
工夫次第でサラダに！

エネルギー57kcal／たんぱく質8.7g／塩分0.9g

〈
作
り
方
〉

�
と
こ
ろ
て
ん
は
水
洗
い
し
、

水
を
き
っ
て
お
く
。
な
め
こ

は
茹
で
て
冷
ま
す
。
た
ま
ね

ぎ
は
薄
く
ス
ラ
イ
ス
し
て
水

に
さ
ら
し
、
辛
み
を
ぬ
く
。

む
き
海
老
は
茹
で
て
米
酢
と

し
ょ
う
ゆ
を
合
わ
せ
た
調
味

料
に
つ
け
る
。

�
か
い
わ
れ
は
根
の
部
分
を
除

き
、
水
洗
い
す
る
。
レ
モ
ン

は
薄
く
ス
ラ
イ
ス
し
、
残
り

は
絞
っ
て
む
き
海
老
の
調
味

料
に
入
れ
る
。
ト
マ
ト
は
皮

を
む
い
て
８
等
分
す
る
。

�
�
と
�
を
そ
れ
ぞ
れ
冷
蔵
庫

で
10
分
位
冷
や
す
。

�
�
を
調
味
料
で
あ
え
て
器
に

盛
り
、
か
い
わ
れ
、
ト
マ
ト
、

レ
モ
ン
を
添
え
る
。
（
お
好

み
で
わ
さ
び
や
か
ら
し
、
し

ょ
う
が
汁
な
ど
を
少
々
使
う

と
風
味
が
よ
く
な
る
）

ヘルスメイト白石

斎藤紀美子さん（白石）

生活
習慣

病

予防の
ための ヘルシークッキング

材料（４人分）
ところてん 300ｇ
なめこ 100ｇ
むき海老 150ｇ
たまねぎ 1/2個
かいわれ大根 少々
レモン 1/2個
トマト １個
しょうゆ 大さじ１
米酢 大さじ２

ヤ
ミ
金
融
か
ら
の
債
権
督
促
に
つ

い
て
は
、
最
近
、
新
聞
や
テ
レ
ビ
で

よ
く
目
に
し
ま
す
が
、
業
者
は
懲
り

ず
に
郵
便
や
電
話
、
あ
る
い
は
電
報

を
使
っ
て
し
つ
こ
く
請
求
し
て
き
ま

す
。
今
月
は
督
促
へ
の
対
処
方
法
に

つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

■
借
り
た
覚
え
の
な
い
場
合

①
電
話
や
メ
ー
ル
で
、
請
求
、
あ
る

い
は
連
絡
を
と
着
信→

「
借
り

た
覚
え
が
な
い
」
旨
を
は
っ
き

り
伝
え
、
今
以
上
の
情
報
を
教

え
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

②
電
報
・
郵
便
で
の
請
求→

受
け
取

り
拒
否
を
し
て
く
だ
さ
い
。
す

で
に
ポ
ス
ト
に
入
っ
て
い
た
場

合
や
家
族
が
受
け
取
っ
て
し
ま

っ
た
場
合
、
電
報
は
Ｎ
Ｔ
Ｔ
に

電
話
し
て
回
収
に
来
て
も
ら
い
、

郵
便
物
は
、「
受
け
取
り
拒
否
」

と
書
い
て
ポ
ス
ト
に
投
函
し
て

く
だ
さ
い
。

■
借
り
て
い
た
場
合

請
求
金
額
を
そ
の
ま
ま
支
払
う
の

で
は
な
く
、
借
り
た
金
額
と
、
借
り

た
日
数
分
の
「
貸
金
業
の
上
限
年
利

２
９
・
２
％
」
相
当
の
利
息
を
計
算

し
て
振
り
込
み
、
そ
れ
以
上
の
請
求

に
は
応
じ
な
い
で
く
だ
さ
い
。ま
た
、

横
暴
な
業
者
の
対
応
が
あ
れ
ば
、
警

察
に
告
発
し
て
く
だ
さ
い
。
郵
便
物

や
電
報
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
な
ど
は
証
拠
物
と

な
り
ま
す
の
で
保
管
し
て
お
い
て
く

だ
さ
い
。

■
参
考（
金
融
庁
・
警
察
庁
か
ら
）

「
０
９
０
金
融
（
ヤ
ミ
金
融
）」

に
ご
注
意
！

○
携
帯
電
話
を
連
絡
手
段
と
し
、
正

体
を
明
か
さ
な
い
ヤ
ミ
金
融

「
０
９
０
金
融
」
を
利
用
し
な
い

よ
う
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

○
ヤ
ミ
金
融
は
、「
即
日
融
資
」「
低

金
利
」
な
ど
の
甘
い
誘
い
文
句

で
、
携
帯
電
話
番
号
と
業
者
名

の
み
の
広
告
に
よ
り
勧
誘
し
て

き
ま
す
。

○
一
度
借
り
る
と
、
違
法
な
金
利
の

利
息
を
請
求
さ
れ
、
少
し
で
も

返
済
が
遅
れ
る
と
勤
務
先
や
親

類
ま
で
脅
迫
ま
が
い
の
厳
し
い

取
り
立
て
を
さ
れ
る
な
ど
の
被

害
に
あ
い
ま
す
。

⑤ヒートアイランド
今、東京や大阪など、都市部が異常な熱に被われる気候の異変現
象、「ヒートアイランド」現象が起きています。
この100年間で地球全体の温度は0.6度上がったといわれています

が、東京の平均気温はおよそ３度も上がっています。同じように大
阪や名古屋などの都市も地球温暖化を越える気温の上昇が観測され
ています。
2001年７月の１ヶ月の関東地方の気温変化を時間を追ってみたと
ころ、１日を通して中心部の気温が郊外に比べ高くなっており、夜
になっても気温はあまり下がらず、郊外との差が拡大しています。
これが、都市の中心部が熱の島となるヒートアイランド現象です。
コンクリートやアスファルトで被われた都市は、気温よりもはるか
に高い熱に囲まれた、いわば灼熱の空間になっているのです。
ヒートアイランドを左右する要因の一つが、私たちの活動によっ
て建物や自動車などから出る人工排熱です。30年前、最も多かった

のは工場からの排熱でした。しかし、その後、多くの工場が地方や
海外に移転したり、省エネを進めた結果、現在では１日に出す熱量
は当時の３分の２、6,100億キロジュールになりました。
自動車も、熱をもたらす大きな排出源です。この30年間で東京の
自動車の保有台数は200万台から465万台へと急激に増加しました。
しかし、低燃費の自動車の開発などから熱の増加はおおよそ1.4倍
に抑えられています。
こうした中、急激に排熱量が増えたものがあります。ビルや住宅
などの建物です。30年前に比べておよそ３倍、今では都市の最大の
熱源になりました。
豊かで快適な生活を求める人々の暮らしが、大量のエネルギーを
消費し、多量の人工熱を排出する都市を造り上げました。さらにそ
れは、二酸化炭素などの温室効果ガスの排出量を増やし、温暖化を
促進してしまうという悪循環を生み出しているのです。
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　虫歯ができてしまったら治療
しなければ治りません。特に、
子供の虫歯は進行が早いので、
早めに治療することが大切です。 
　そこで、平成10年４月から「む
し歯のない子」の対象児に治療
を終了したお子さんも含まれる
ことになりました。ぜひ、虫歯
があるお子さんも３歳６か月児
健診までに、虫歯を治してメダ
ルをもらいましょう。 

��健康推進課　022－1362

虫歯を早く治して 
メダルをもらおう！ 

今回の３歳６か月児健診で 
虫歯の無かったお子さんです。 
ずっと健康な歯でいてね！ 

安部　霞蓮ちゃん （鷹　巣） 

石垣　雄大くん （郡　山） 

鈴木　　颯くん （東大畑） 

廣谷　晴佳ちゃん （大鷹沢三沢） 

一條心之介くん （福岡長袋） 

菊地　亜実ちゃん （大川町） 

丹野　楓花ちゃん （田　町） 

今川　　恭くん  （福岡長袋） 

大野　亮輔くん  （田　町） 

加藤　柊太くん  （福岡蔵本） 

健
康
一
口
メ
モ 

― 

蔵王歯科

鈴木　茂平

現
在
、
日
本
は
少
子
高
齢
化
が
進

ん
で
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
自
立
困

難
な
高
齢
の
療
養
者
が
増
え
て
お
り
、

現
在
そ
の
よ
う
な
人
た
ち
へ
の
介
護

保
険
制
度
が
ス
タ
ー
ト
し
て
い
ま
す

が
、
高
齢
者
の
死
因
で
最
も
多
い
の

が
肺
炎
で
す
。
そ
の
中
で
も
、
食
物

や
唾
液
が
誤
っ
て
気
管
に
入
る
「
誤ご

嚥え
ん

」
に
よ
っ
て
生
ず
る
肺
炎
を
「
誤

嚥
性
肺
炎
」
と
呼
び
、
高
齢
者
の
肺

炎
の
多
く
は
そ
れ
に
あ
た
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

「
誤
嚥
」
は
嚥
下
反
射
の
低
下
、

脳
梗
塞
な
ど
の
疾
患
に
よ
る
嚥
下
障

害
や
、
あ
わ
て
て
の
食
事
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
状
況
で
お
こ
り
ま
す
が
、

必
ず
し
も
肺
炎
を
お
こ
す
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
口
腔
内
細
菌
の
「
誤

嚥
」
が
あ
っ
て
も
、
元
気
な
人
で
は

白
血
球
が
出
て
き
て
細
菌
を
食
べ
て

殺
し
て
く
れ
ま
す
が
、
全
身
の
抵
抗

力
の
弱
い
高
齢
者
・
療
養
者
で
は
、

白
血
球
の
働
き
が
弱
く
な
り
、
充
分

な
防
御
作
用
を
発
揮
す
る
こ
と
が
で

き
な
く
な
っ
て
、
重
篤
な
肺
炎
を
発

症
し
命
を
奪
わ
れ
る
危
険
も
あ
り
ま

す
。予

防
と
し
て
は
、
①
細
菌
の
誤
嚥
、

胃
液
の
誤
嚥
、
食
事
の
誤
嚥
を
な
く

す
・
減
ら
す
。
②
適
度
な
運
動
な
ど

で
抵
抗
力
を
つ
け
、
体
力
も
つ
け
る

こ
と
で
す
。
高
齢
者
・
療
養
者
の

方
々
は
、
介
護
保
険
関
係
者
な
ど
の

「
口
腔
ケ
ア
の
指
導
・
嚥
下
指
導
」
を

受
け
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

つ
ま
り
、
口
の
中
を
き
れ
い
に
す

る
こ
と
は
、
高
齢
者
・
療
養
者
の
肺

炎
予
防
の
決
め
手
に
な
る
も
の
で
す
。

「
高
齢
者
の
肺
炎

（
誤
嚥

ご
え
ん

性
肺
炎
）の
原
因
」

〜
菌
は
口
の
中
に
潜
伏
し
て
い
ま
す
〜

D o you know?

く
ら
し
の 

ヒ
ン
ト 

「
ヤ
ミ
金
融
か
ら
の
債
権
督
促
」

〜
借
り
た
覚
え
が
な
い
の
に
！
〜

○問
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
消
費
生
活
相
談
室

0
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（
相
談
日
　
月
・
水
・
金
９
時
〜
16
時
）

お
　
な
　
や
　
み


