
暮 ら し の 情 報 町民の皆さんの暮らしに関する
連載コーナーです。
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パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
携
帯
電
話
な
ど
を
使
っ
て
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
買
い

物
を
す
る
機
会
が
増
え
て
い
ま
す
。
ネ
ッ
ト
上
で
の
取
り
引
き
で
は
、
実
物
を
確
認
す
る
こ

と
が
で
き
な
い
た
め
「
代
金
を
払
っ
た
の
に
商
品
が
届
か
な
い
」「
違
っ
た
も
の
が
届
い
た
」

な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
し
や
す
い
で
す
。
特
に
前
払
い
な
ど
で
支
払
っ
た
代
金
を
取
り
戻

す
こ
と
は
、
大
変
難
し
い
で
す
。

　

次
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
参
考
に
、
慎
重
に
利
用
す
る
こ
と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

商品やサービスに関する相談
日時　毎週火・金曜日　
　　　（祝日、年末年始を除く）
　　　午前 10時～午後 3時
場所　町役場 1階 103 相談室
　　　☎ 32-2901（内線 174）
担当　消費生活専門相談員
相談方法　面談・電話

消費生活相談

入
ら
な
か
っ
た
」「
色
が
少
し
違
う
」

な
ど
の
理
由
で
も
返
品
で
き
る
か
事
前

に
確
認
す
る
。
ク
ー
リ
ン
グ
･
オ
フ
は

使
え
な
い
。

5 

出
店
し
て
い
る
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
サ
イ
ト

や
ネ
ッ
ト
に
お
け
る
評
判
を
見
て
お
く
。

シ
ョ
ッ
プ
名
を
検
索
し
て
み
る
。

6 

注
文
し
た
内
容
、
業
者
か
ら
の
メ
ー
ル

や
確
認
画
面
は
保
存
し
て
お
く
。

7 

商
品
が
届
い
た
ら
、
す
ぐ
中
身
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
。
注
文
と
違
っ
た
り
、

壊
れ
て
い
た
場
合
は
す
ぐ
に
シ
ョ
ッ
プ

に
連
絡
す
る
。

8 

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
番
号
な
ど
を
入

力
す
る
画
面
で
は
、
通
信
が
暗
号
化

（
S
S
L
）
さ
れ
て
い
る
な
ど
、
情
報

の
取
扱
い
が
適
切
な
シ
ョ
ッ
プ
を
利
用

す
る
。

9 

個
人
名
口
座
へ
の
前
払
い
で
の
振
り
込

み
に
は
注
意
す
る
こ
と
。

10 

シ
ョ
ッ
プ
内
で
表
記
さ
れ
て
い
る
日
本

語
が
変
な
場
合
は
、
海
外
の
シ
ョ
ッ
プ

の
可
能
性
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
。

11 

他
シ
ョ
ッ
プ
で
は
売
り
切
れ
続
出
の
商

品
が
普
通
に
売
ら
れ
て
い
た
り
、
普
段

は
そ
ん
な
に
安
く
な
ら
な
い
ブ
ラ
ン
ド

品
な
ど
が
破
格
値
に
な
っ
て
い
た
ら
、

注
意
す
る
。

　

不
審
な
こ
と
や
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、

消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン「
１い

や

や
８
８（
嫌
や
）」

に
電
話
し
て
く
だ
さ
い
。
町
や
県
な
ど
の

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
つ
な
が
り
ま
す
。

購
入
の
際
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

1 

シ
ョ
ッ
プ
の
所
在
地
や
電
話
番
号
は
必

ず
確
認
す
る
。
所
在
地
は
実
在
す
る
か

ど
う
か
を
地
図
や
画
像
情
報
な
ど
で
調

べ
て
お
く
。
確
実
に
連
絡
が
取
れ
る
連

絡
先
を
確
認
す
る
。

2 

支
払
い
方
法
は
、
口
座
振
込
の
前
払
い

だ
け
で
な
く
、
カ
ー
ド
支
払
い
や
代
金

引
換
な
ど
、
複
数
選
択
で
き
る
シ
ョ
ッ

プ
を
選
ぶ
。
前
払
い
の
場
合
、
店
名
・

運
営
会
社
や
販
売
責
任
者
と
口
座
名
が

合
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
確
認
す
る
。

3 

送
料
の
有
無
や
配
送
方
法
を
確
認
す
る
。

商
品
詳
細
画
面
や
「
利
用
ガ
イ
ド
」「
ヘ

ル
プ
」「
よ
く
あ
る
質
問
」「
Q
&
A
」

と
い
っ
た
ペ
ー
ジ
か
ら
確
認
し
、
不
明

な
場
合
は
シ
ョ
ッ
プ
に
問
い
合
わ
せ
る
。

4 

返
品
条
件
を
必
ず
確
認
す
る
。「
気
に

1

※「てんいち」とは、てん（英語の 10）と、いち（1）を合
わせて 1

てんいち

1（毎月 11日は人権を確かめあう日）という意味です。

2 3 4
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　野菜には体の免疫力を高め、風邪やがんの予防に効果
があるビタミン Cを豊富に含んでいます。また、美肌・
美白効果もあり、シミやそばかすの原因となるメラニン
を抑え、肌を健康に保つ働きもあります。
　しかし、ビタミン Cは水に溶けやすく、熱に弱いの
で調理の際には、ゆでるより電子レンジで調理するほう
がビタミン Cの損失が少なく、より多くとることがで
きます。

なすびと豚しゃぶの和え物
1 人分エネルギー　146kcal

材料（4人分）

▶なすび…………………………………………………2本
▶豚肉（しゃぶしゃぶ用）…………………………150g
調味料　▶しょうゆ………大さじ 2　▶酢……大さじ 2
▶鶏がらスープの素……小さじ 2／ 3　▶砂糖……大さ
じ 1　▶ごま油………小さじ 2　▶白ごま……小さじ 2

第 2次健康たわらもと 21・第 2次田原本町食育推進計画

野菜で健康！ 栄養バランス

1

2

3

なすびは縦に 4つに切り、耐熱皿に並べ、ふわっ

とラップをかけ、電子レンジ（600W）に約 4分

かける。

鍋にお湯を沸かし、豚肉を入れて火を通し、皿に

あげて冷ましておく。

ボウルに調味料を入れて混ぜ、水気を切ったなす

びと豚肉を入れて混ぜ、器に盛り付ける。

作り方

Tawaramoto Town Public Relations 2015.9Tawaramoto Town Public Relations 2015.99

　

今
年
度
も
青
少
年
健
全
育
成
推
進
地
区

で
「
健
全
育
成
懇
談
会
（
育
成
懇
）」
を

開
催
し
ま
し
た
。
今
年
度
は
鍵
、南
八
尾
、

南
三
笠
、
伊
与
戸
、
宮
森
自
治
会
が
健
全

育
成
推
進
地
区
の
指
定
を
受
け
ら
れ
、
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
一
環
と
し
て
5
月
末
か
ら
推
進
自
治

会
で
住
民
が
多
数
こ
の
育
成
懇
に
参
加
さ

れ
、
子
ど
も
た
ち
の
健
全
育
成
に
つ
い
て

話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。

登
下
校
の
声
か
け
で
顔
見
知
り
に

　

今
回
の
懇
談
会
で
子
ど
も
へ
の
声
か
け

を
躊

ち
ゅ
う
ち
ょ躇
す
る
と
い
う
声
を
よ
く
聞
き
ま
し

た
。
そ
れ
は
、
声
を
か
け
る
と
不
審
者
に

間
違
わ
れ
る
と
い
う
思
い
が
あ
る
と
い
う

こ
と
で
し
た
。
し
か
し
「
お
は
よ
う
」「
お

か
え
り
」
な
ど
の
声
か
け
や
、
良
く
な
い

行
動
へ
の
注
意
で
不
審
者
と
思
わ
れ
る
こ

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

子どもの成長を願って

す こ や か

と
は
決
し
て
な
い
と
思
い
ま
す
。ま
し
て
、

顔
見
知
り
で
あ
れ
ば
も
っ
と
気
軽
に
声
を

か
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に

も
日
ご
ろ
か
ら
子
ど
も
と
顔
見
知
り
に
な

っ
て
お
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
登
下
校
時

に
あ
い
さ
つ
を
交
わ
し
合
う
の
が
よ
い
機

会
と
思
い
ま
す
。

行
事
を
通
し
て
住
民
交
流
を

　

地
域
行
事
を
工
夫
し
、
誰
も
が
参
加
し

や
い
方
法
を
模
索
す
る
こ
と
も
必
要
だ
と

思
い
ま
す
。
地
域
内
交
流
が
進
め
ば
親
も

安
心
し
て
子
ど
も
を
地
域
で
遊
ば
せ
た

り
、
子
育
て
に
つ
い
て
異
世
代
の
話
を
聞

く
こ
と
も
で
き
ま
す
。
こ
れ
が
地
域
の
子

育
て
支
援
に
つ
な
が
り
、
教
育
力
の
向
上

を
も
た
ら
す
原
動
力
と
な
り
ま
す
。

善
悪
の
け
じ
め
は
幼
い
時
期
に

　

大
人
は
善
悪
の
グ
レ
ー
ゾ
ー
ン
を
長
年

の
経
験
で
判
断
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
れ
を
幼
い
子
に
当
て
は
め
る
の
は

決
し
て
良
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
幼

い
子
が
人
混
み
の
中
で
走
っ
た
り
大
声
を

出
し
た
り
し
た
と
き
は
「
幼
い
か
ら
し
か

た
な
い
」
で
は
な
く
「
そ
れ
は
い
け
な
い
」

と
し
っ
か
り
教
え
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

以
上
が
今
回
の
育
成
懇
で
出
さ
れ
た
特

徴
的
な
内
容
で
す
の
で
、
地
域
つ
く
り
の

参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

こ
の
懇
談
会
に
あ
た
っ
て
ご
協
力
い
た

だ
い
た
助
言
者
の
皆
さ
ん
や
推
進
地
区
自

治
会
の
皆
さ
ん
に
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

「健全育成懇談会」を
終えて
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