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※ 「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

広報たわらもと 2015.11広報たわらもと 2015.11 6

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。

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
担当　消費生活専門相談員
相談方法　面談・電話
問　☎ 32-2901（内線 174）

消費生活相談

消 費 生 活
ニ ュ ー ス
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プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
は
、
使
い
す
ぎ
を
防
ぎ
た
い
と
き
や
、
音
楽
・
ゲ
ー
ム
な
ど
の
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
コ
ン
テ
ン
ツ
を
購
入
す
る
と
き
に
利
用
で
き
る
決
済
手
段
で
す
。

　

最
近
、
こ
の
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
を
不
正
に
取
得
し
よ
う
と
す
る
詐
欺
業
者
と
の
ト
ラ
ブ

ル
が
増
え
て
い
ま
す
。
業
者
に
料
金
を
請
求
さ
れ
、
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
で
サ
ー
バ
型
プ
リ
ペ
イ

ド
カ
ー
ド
の
購
入
を
指
示
さ
れ
、
カ
ー
ド
に
記
載
さ
れ
て
い
る
番
号
や
文
字
を
相
手
に
伝
え

て
し
ま
っ
た
と
い
う
も
の
で
す
。
サ
ー
バ
型
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
の
番
号
も
他
人
に
教
え
る

こ
と
は
危
険
な
の
で
、
絶
対
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

売
さ
れ
て
い
ま
す
。

相
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例

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
有
料
サ
イ
ト
の

料
金
を
請
求
す
る
メ
ー
ル
が
届
い
た
た

め
、心
配
に
な
り
業
者
に
電
話
し
た
。「
約

50
万
円
の
未
納
料
金
が
あ
る
。
今
日
中
に

払
わ
な
い
と
裁
判
に
す
る
」
と
言
わ
れ
て

怖
く
な
っ
た
。

　

業
者
の
指
示
ど
お
り
、
コ
ン
ビ
ニ
の
端

末
で
数
千
円
の
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
を
約

70
枚
、
約
50
万
円
分
買
い
、
番
号
が
分
か

る
よ
う
に
写
真
に
撮
り
、
メ
ー
ル
で
業
者

に
送
っ
た
。

　

支
払
う
必
要
が
あ
っ
た
の
か
。
だ
ま
さ

れ
た
と
思
う
。
返
金
し
て
欲
し
い
。

ア
ド
バ
イ
ス

 

覚
え
の
な
い
請
求
な
ど
に
簡
単
に
返
信

し
た
り
、
連
絡
し
た
り
し
な
い
。
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ド
カ
ー
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ド
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を
伝
え
た
り
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な
い
。
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ー
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番
号
を
伝
え
て
ト
ラ
ブ
ル
に

な
っ
た
と
き
は
、
す
ぐ
に
プ
リ
ペ
イ
ド

カ
ー
ド
の
発
行
会
社
に
連
絡
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
。

サ
ー
バ
型
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
と
は

　

プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
は
大
き
く
分
け
て

2
種
類
あ
り
ま
す
。
一
つ
は
プ
リ
ペ
イ
ド

カ
ー
ド
の
価
値
が
券
面
に
記
載
さ
れ
て
い

る
も
の
、
カ
ー
ド
に
埋
め
込
ま
れ
た
磁
気

や
Ｉ
Ｃ
チ
ッ
プ
に
直
接
記
録
さ
れ
て
い
る

も
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
は
プ
リ
ペ
イ
ド
カ
ー
ド
の
価

値
が
カ
ー
ド
自
体
で
は
な
く
プ
リ
ペ
イ
ド

カ
ー
ド
発
行
会
社
の
管
理
す
る
サ
ー
バ
に

記
録
さ
れ
る
「
サ
ー
バ
型
」
で
す
。

　

サ
ー
バ
型
は
物
理
的
な
カ
ー
ド
が
発
行

さ
れ
る
と
は
限
ら
ず
、
カ
ー
ド
に
記
載
さ

れ
た
番
号
な
ど
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で

入
力
し
て
利
用
で
き
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

カ
ー
ド
は
コ
ン
ビ
ニ
や
量
販
店
な
ど
で
販

11月号.indd   611月号.indd   6 15/10/19   18:2215/10/19   18:22



Tawaramoto Town Public Relations 2015.11Tawaramoto Town Public Relations 2015.117

　丈夫な骨や歯を作っていくためには、カルシウムは欠
かせない栄養素です。
　カルシウムは牛乳・乳製品に多く含まれているのはよ
く知られていますが、野菜である小松菜にも多く含まれ
ています。
　また、小松菜には鉄分も多く含まれているので、積極
的に取るとよいでしょう。

小松菜入りいも餅
1 人分エネルギー　89kcal

材料（4人分）

▶小松菜…………………………………………………30g
▶じゃがいも……………230g　  ▶片栗粉…………15g
調味料　▶砂糖……………大さじ 2　
▶しょうゆ…大さじ１と 1 ／２　▶みりん…小さじ２
▶水…………30cc　▶片栗粉………小さじ１と 1 ／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

4
5

小松菜は茹でてみじん切りにし、水気をよくきっ

ておく。

じゃがいもは茹でて熱いうちにつぶし、片栗粉、

小松菜を入れてなめらかになるまでよく練る。

2を８等分にして丸め、220 度のオーブンで 3 分

焼く。

調味料を鍋に入れて煮立たせ、たれをつくる。

3を器に盛り、4をかける。

作り方

　

今
回
は
、
小
学
6
年
生
の
作
文
か
ら
、

一
部
抜
粋
と
要
約
で
紹
介
し
ま
す
。

　
　
　
　
　

◇　
　
　

◇

　

私
に
は
、
大
切
に
し
て
い
る
写
真
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
は
、
遊
ん
で
い
る
私
を
見

守
る
ち
い
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
写
真
で
す
。

　

ち
い
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
、
私
が
6
年
生
に

な
る
前
の
春
休
み
に
亡
く
な
り
ま
し
た
。

ち
い
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
、
私
を
か
わ
い
が
っ

て
た
く
さ
ん
遊
ん
で
く
れ
ま
し
た
。

　

写
真
を
見
て
、
私
は
深
く
後
悔
し
て
い

る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。
そ
れ
は
「
あ

り
が
と
う
」
を
言
え
な
か
っ
た
こ
と
。
ち

い
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
い
つ
も
私
を
見
守
っ
て

く
れ
て
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
、
写
真
を
見

た
と
き
急
に
悲
し
く
な
り
、
私
の
目
は
涙

で
ぬ
れ
て
い
ま
し
た
。そ
し
て
思
わ
ず「
あ

り
が
と
う
」と
声
を
出
し
て
言
い
ま
し
た
。

子どもの成長を願って

す こ や か

　

こ
の
写
真
は
、
感
謝
す
る
こ
と
の
大
切

さ
や
、
ち
い
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
や
さ
し
さ
を

教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
今
日
も
私
の
こ
と

を
天
国
か
ら
見
守
っ
て
く
れ
て
い
る
は
ず

で
す
。
だ
か
ら
私
は
言
い
ま
す
。「
ち
い

ば
あ
ち
ゃ
ん
、本
当
に
あ
り
が
と
う
」
と
。

　
　
　
　
　

◇　
　
　

◇

　

私
は
、学
校
で
運
営
委
員
を
し
て
い
て
、

毎
朝
「
あ
い
さ
つ
運
動
」
を
し
て
い
ま
す
。

　

あ
い
さ
つ
を
し
て
く
れ
る
時
、
声
が
小

さ
く
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
た
。だ
か
ら
、

大
き
な
声
で
あ
い
さ
つ
を
し
て
ほ
し
い
で

す
。
こ
ち
ら
が
大
き
な
声
で
あ
い
さ
つ
し

て
も
返
事
は
小
さ
い
で
す
。

　

私
は
「
な
ん
で
み
ん
な
声
が
小
さ
い
ん

だ
ろ
う
、
大
き
な
声
で
あ
い
さ
つ
を
し
た

ら
、
ス
ッ
キ
リ
し
て
気
持
ち
が
よ
く
な
る

の
に
な
ぁ
」
と
い
つ
も
思
っ
て
い
ま
す
。

　

最
近
は
、
低
学
年
に
少
し
ず
つ
あ
い
さ

つ
を
し
て
く
れ
る
人
が
い
ま
す
。「
お
は

よ
う
ご
ざ
い
ま
す
」
と
大
き
な
声
で
あ
い

さ
つ
を
し
て
く
れ
ま
す
。
近
所
の
人
も
同

じ
こ
と
を
思
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

あ
い
さ
つ
は
人
を
笑
顔
に
し
て
く
れ
る

と
思
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
、
一
人
ひ
と
り

へ
の
あ
い
さ
つ
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

　

小
学
生
の
子
ど
も
た
ち
も
、
さ
ま
ざ
ま

な
こ
と
を
思
い
、
感
じ
、
考
え
て
い
ま
す
。

私
た
ち
大
人
は
、
そ
の
思
い
や
願
い
を
し

っ
か
り
受
け
止
め
、
見
守
り
、
励
ま
し
て

い
き
た
い
も
の
で
す
。

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

今、大切にしていること
～ 400 字作文応募作品から～
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