
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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サ
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ラ
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サ
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ラ
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パ
ソ
コ
ン
や
ゲ
ー
ム
機
・
I
P
電
話
な
ど
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
す
る
家
庭
が
増
え
、

さ
ま
ざ
ま
な
事
業
者
か
ら
通
信
サ
ー
ビ
ス
が
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、
電
話
勧
誘
に
よ
る

ト
ラ
ブ
ル
も
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

通
信
サ
ー
ビ
ス
の
契
約
は
、
ク
ー
リ
ン
グ
･
オ
フ
が
で
き
ま
せ
ん
。
通
信
料
金
が
安
く
な
る

と
い
う
説
明
だ
け
で
安
易
に
契
約
す
る
こ
と
は
危
険
で
す
の
で
、
慎
重
に
契
約
し
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

度
利
用
す
る
と
次
回
転
用
す
る
時
は
電
話
番

号
が
変
わ
る
可
能
性
が
あ
り
、
注
意
が
必
要

で
す
。

　

事
例
の
場
合
、
解
約
を
申
し
出
る
と
キ
ャ

ン
セ
ル
代
を
請
求
さ
れ
ま
す
。
交
渉
し
て
無

料
で
解
約
で
き
た
と
し
て
も
、
電
話
番
号
を

元
に
戻
す
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
更
に
遠
隔
操
作
で
自
分
の
パ
ソ
コ

ン
を
触
ら
れ
て
い
る
の
で
今
後
も
勝
手
に
操

作
さ
れ
な
い
か
不
安
で
す
。

　

事
例
以
外
に
、
事
業
者
が
単
に
プ
ラ
ン
の

変
更
の
よ
う
な
勧
誘
を
し
た
り
、
書
面
を
渡

さ
な
い
事
業
者
が
存
在
し
た
り
、
変
更
に

な
っ
た
プ
ロ
バ
イ
ダ
会
社
名
が
不
明
だ
と
い

う
ト
ラ
ブ
ル
も
あ
り
ま
す
。

　

通
信
サ
ー
ビ
ス
に
関
し
て
は
、
解
約
に
リ

ス
ク
を
伴
う
こ
と
が
多
い
の
で
、
本
当
に
必

要
か
ど
う
か
を
考
え
、
上
手
に
利
用
し
て
く

だ
さ
い
。

7
月
1
日
か
ら
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

「
1
8
8
」
の
案
内
を
開
始
し
ま
す

　

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
。

※ 

年
末
年
始
を
除
い
て
原
則
毎
日
利
用
で

き
ま
す
。

※ 

相
談
窓
口
が
受
付
時
間
外
の
場
合
は
、

ガ
イ
ダ
ン
ス
で
電
話
番
号
と
受
付
時
間

を
案
内
し
ま
す
。

事
例

　

電
話
会
社
を
名
乗
る
事
業
者
か
ら
電
話
が

あ
り
「
プ
ロ
バ
イ
ダ
を
変
更
す
れ
ば
、
今
よ

り
も
通
信
料
金
が
安
く
な
る
」
と
言
わ
れ
た

の
で
了
承
し
た
。
後
日
、
自
宅
の
パ
ソ
コ
ン

設
定
を
事
業
者
か
ら
の
遠
隔
操
作
で
変
更
し

た
。
実
際
は
思
っ
て
い
た
ほ
ど
料
金
も
安
く

な
ら
な
い
し
、
反
対
に
通
信
速
度
が
遅
く

な
っ
た
気
が
す
る
。
解
約
し
た
い
。

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
接
続
す
る
た
め
に
は
、

「
通
信
回
線
契
約
」（
光
回
線
、
ケ
ー
ブ
ル
な

ど
）
と
「
プ
ロ
バ
イ
ダ
契
約
」
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
プ
ロ
バ
イ
ダ
契
約
だ
け
を
変
更
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
最
近
は
「
転
用
承
諾

番
号
」
を
電
話
会
社
か
ら
受
け
取
り
、
簡
便

に
他
事
業
者
に
転
用
で
き
る
手
続
き
も
始
ま

り
ま
し
た
。
た
だ
し
、
転
用
承
諾
番
号
を
一

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

広報たわらもと 2015.7広報たわらもと 2015.7 6
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「
確
か
な
絆
へ
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
、

今
年
度
も
多
く
の
取
り
組
み
が
行
わ
れ
ま

す
。
そ
の
う
ち
、
中
学
3
年
生
の
「
今
、

大
切
に
し
て
い
る
こ
と
」
を
テ
ー
マ
に
書

い
た
作
文
を
、
一
部
抜
粋
と
要
約
で
紹
介

し
ま
す
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

 

私
は
、
一
つ
一
つ
の
出
会
い
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
、
小
さ
い
こ

ろ
か
ら
の
友
達
が
い
ま
す
。
一
緒
に
将

来
の
夢
を
語
り
合
っ
て
い
た
時
に
「
絶

対
叶
う
よ
」
と
言
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

私
が
夢
の
こ
と
を
言
っ
て
こ
ん
な
風
に

言
っ
て
く
れ
た
人
は
初
め
て
で
し
た
。

あ
の
日
、
こ
ん
な
言
葉
を
か
け
て
も
ら

え
な
か
っ
た
ら
、
私
は
夢
を
あ
き
ら
め

て
い
ま
し
た
。
だ
か
ら
、
と
て
も
感
謝

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、こ
の
日
、

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

こ
の
場
所
で
し
か
な
い
出
会
い
を
大
切

に
し
て
い
き
た
い
で
す
。

 

私
が
今
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、
家

族
と
一
緒
に
い
る
時
間
で
す
。
私
は
お

じ
い
ち
ゃ
ん
や
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
も
暮

ら
し
て
い
る
の
で
す
が
、
一
時
期
、
一

緒
に
暮
ら
し
た
く
な
い
な
ぁ
と
思
っ
て

い
る
時
が
あ
り
ま
し
た
。そ
ん
な
矢
先
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
病
気
で
入
院
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
会
い
に
行
け
る
の

は
、
学
校
が
な
い
日
だ
け
で
し
た
。
い

つ
も
な
ら
い
る
は
ず
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん

が
家
に
い
な
い
と
、
家
は
静
か
で
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
も
寂
し
そ
う
で
し
た
。
二
週

間
ほ
ど
し
て
退
院
し
ま
し
た
。
静
か
だ

っ
た
家
も
明
る
く
な
り
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
に
も
笑
顔
が
増
え
ま
し
た
。
こ
の
出

来
事
を
通
し
て
、家
族
と
い
う
も
の
は
、

か
け
が
え
の
な
い
も
の
で
、
私
に
と
っ

て
な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
だ
と
思
い

ま
し
た
。
そ
し
て
、
家
族
を
大
切
に
し

な
い
と
い
け
な
い
な
と
思
い
ま
し
た
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

今
回
の
特
徴
と
し
て
気
が
つ
く
の
は

「
時
間
」
を
大
切
に
し
て
い
る
生
徒
が
多

い
こ
と
で
す
。
受
験
を
控
え
た
年
、友
達
、

家
族
、
勉
強
、
そ
し
て
遊
ぶ
時
間
な
ど
を

有
意
義
に
使
う
こ
と
を
心
掛
け
て
生
活
し

て
い
ま
す
。
私
た
ち
大
人
は
、
そ
の
思
い

や
願
い
を
温
か
く
受
け
止
め
、
子
ど
も
た

ち
の
健
や
か
な
成
長
を
見
守
り
、
励
ま
し

て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　日本人の野菜の摂取目標量は 1日 350g で、気をつけ
てとらないと不足しやすい食品です。
　野菜には、ピーマン、人参、かぼちゃ、ほうれん草な
どの色の濃い野菜「緑黄色野菜」と、きゅうり、なす、
玉ねぎ、キャベツなどの色の薄い「淡色野菜」があります。
　1日に必要な栄養素を摂取するためには、緑黄色野菜
と淡色野菜を 1対 2の割合で取ることが目標とされて
いて、1日 350g のうち、緑黄色野菜 120g、淡色野菜
230g を目標にすると良いでしょう。

ピーマンと桜えびのおかか和え
1 人分エネルギー　72kcal

材料（4人分）

▶ピーマン………………………………………………6個
▶桜えび…………………………………………大さじ 5
▶ごま油………………………………大さじ 1 と 1 ／ 2
▶かつお節…………………………………1パック（2.5g）
▶しょうゆ…………………………………………小さじ 1

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

ピーマンは半分に切り、種とへたを取って、縦に

5mm幅に切る。

フライパンにごま油を入れて熱し、桜えびを手で

軽くつぶしてから入れ、香りがたつまで炒める。

2にピーマンを加え、しんなりするまで炒めて火を
止める。しょうゆ、かつお節を加えて、さっと混

ぜ合わせ、器に盛り付ける。

作り方

今、大切にしていること
～ 400 字作文応募作品から～
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