
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。

6広報たわらもと 2016.1広報たわらもと 2016.1

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

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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住
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保
険
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戸
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住
民
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談
係
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マ
ス
コ
ミ
な
ど
で
最
近
話
題
に
な
っ
て
い
る
言
葉
を
使
う
こ
と
が
、
詐
欺
で
だ
ま
す
手
口

の
一
つ
に
な
り
ま
す
。「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
」
制
度
に
便
乗
し
て
、
銀
行
の
口
座
番
号
を
聞
き

出
そ
う
と
し
た
り
、
流
出
し
た
個
人
情
報
の
削
除
を
持
ち
か
け
た
り
す
る
不
審
な
電
話
や

メ
ー
ル
が
来
た
と
い
う
相
談
が
全
国
の
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
は
大
事
な
個
人
情
報
で
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
提
示
に
も
十
分
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

に
」「
個
人
情
報
を
削
除
す
る
た
め
に
は

5
千
円
か
か
る
。
コ
ン
ビ
ニ
で
プ
リ
ペ
イ

ド
式
電
子
マ
ネ
ー
を
購
入
し
て
支
払
う
よ

う
に
」
と
い
っ
た
内
容
の
メ
ー
ル
が
送
ら

れ
て
き
た
た
め
、
指
示
通
り
に
コ
ン
ビ
ニ

で
電
子
マ
ネ
ー
を
購
入
し
て
そ
の
番
号
を

相
手
に
知
ら
せ
た
。
更
に
次
々
と
手
数
料

な
ど
の
名
目
で
費
用
を
請
求
さ
れ
払
っ
て

し
ま
っ
た
。

事
例
3

　

自
宅
に
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
を
名
乗
る

男
性
か
ら
電
話
が
あ
り
「
あ
な
た
の
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
情
報
が
大
手
企
業
3
ヵ
所
に
漏

れ
て
い
る
。
取
り
消
し
て
あ
げ
ま
す
」
と

言
わ
れ
た
。

　

右
記
の
事
例
の
よ
う
に
、
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
の
関
連
で
あ
る
こ
と
を
か
た
っ
た

メ
ー
ル
が
送
ら
れ
て
き
て
も
、
自
分
の
勤

務
先
な
ど
送
付
者
が
明
ら
か
な
も
の
を
除

き
、
安
易
に
開
封
し
た
り
せ
ず
、
記
載
さ

れ
て
い
る
サ
イ
ト
の
ア
ド
レ
ス
に
ア
ク
セ

ス
し
た
り
、
連
絡
を
取
る
こ
と
は
し
な
い

で
く
だ
さ
い
。

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
通
知
や
利
用
な
ど
の

手
続
き
で
、
国
や
自
治
体
、
そ
の
他
の
公

的
機
関
の
職
員
が
家
族
構
成
、
資
産
や
年

金
・
保
険
の
状
況
、
口
座
番
号
な
ど
を
電

話
で
聞
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

不
審
・
不
安
な
こ
と
が
あ
れ
ば
、
消
費

者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
「
1
8
8
」
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

事
例
1

　
「
あ
な
た
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
漏
え
い

し
、拡
散
し
て
い
る
。こ
の
ま
ま
で
は
ロ
ー

ン
が
組
め
な
く
な
っ
た
り
、
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
が
作
れ
な
く
な
っ
た
り
す
る
。
こ

の
メ
ー
ル
を
嘘う
そ

だ
と
思
っ
て
無
視
し
た
り
、

削
除
し
た
り
す
る
と
、
自
動
的
に
メ
ー
ル

ア
ド
レ
ス
が
公
開
さ
れ
て
し
ま
う
」
な
ど

と
い
っ
た
内
容
の
不
審
な
メ
ー
ル
が
届
い

た
。「
個
人
情
報
を
守
る
た
め
に
は
、
新

し
い
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
発
行
す
る
必
要
が

あ
る
の
で
、
こ
ち
ら
に
ア
ク
セ
ス
す
る
よ

う
に
」
な
ど
と
書
か
れ
て
お
り
、
サ
イ
ト

の
ア
ド
レ
ス
が
記
載
さ
れ
て
い
た
。

事
例
2

　
「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
流
出
し
た
ら
住
民

票
な
ど
で
悪
用
さ
れ
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、

情
報
を
守
る
た
め
に
手
続
き
を
取
る
よ
う
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　ブロッコリーは緑黄色野菜で、β―カロテンやビタミ
ン Cを多く含んでいると共に、カリウムも多い野菜です。
　カリウムには、高血圧の原因であるナトリウムが腎臓
で再吸収されるのを抑制し、尿への排泄を促す働きがあ
ることから高血圧予防に有効とされています。
　また、カリウムは水に溶けやすく、煮ると 3割ほど
煮汁に出てしまうため、煮汁ごと食べられる調理法にす
ると多く取ることができます。

ブロッコリーの豆乳みそ汁
1 人分エネルギー　56kcal

材料（4人分）

▶ブロッコリー…………………………………………80g
▶人参……………………………………………………60g  
▶だし汁…………………………………2 と１／ 2カップ
▶豆乳…………………………………………………200cc
▶みそ……………………………………大さじ１と 1／ 3

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

ブロッコリーは小房に分け、人参はいちょう切り

にする。

鍋にだし汁と人参を入れて 2分ほど煮てから、ブ

ロッコリーを加えて軟らかくなるまで煮る。

2にみそを溶き入れ、豆乳を加え、煮立つ直前に火
を止める。

作り方

　

今
年
度
も
、
青
少
年
健
全
育
成
推
進
協

議
会
の
事
業
の
一
環
と
し
て
「
4
0
0
字

作
文
」
と
「
体
験
作
文
」
を
募
集
し
ま
し

た
。
こ
れ
ら
の
作
文
か
ら
、
児
童
・
生
徒

が
今
ど
ん
な
こ
と
を
考
え
、
ど
の
よ
う
な

体
験
を
し
て
い
る
か
紹
介
し
ま
す
。

　
　
　
　
　

◇　
　
　

◇

4
0
0
字
作
文

　
「
今
、
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
」
と
い

う
題
名
で
、
小
学
6
年
生
と
中
学
3
年
生

を
対
象
に
毎
年
4
月
に
募
集
し
て
い
ま

す
。
多
く
が
「
家
族
」
や
「
友
達
」「
命
」

の
大
切
さ
を
書
い
て
い
ま
す
。
ま
た
「
あ

い
さ
つ
」「
将
来
の
夢
」
な
ど
に
つ
い
て

書
い
た
も
の
も
あ
り
ま
し
た
。

　

小
学
生
の
作
文
で
は
、
自
分
の
思
い
を

素
直
に
表
現
し
た
も
の
が
多
く
、
中
学
生

の
作
文
で
は
、
受
験
・
卒
業
を
意
識
す
る

子どもの成長を願って

す こ や か

中
で
「
部
活
」
や
「
勉
強
」
を
題
材
と
す

る
作
文
や
「
感
謝
の
気
持
ち
」
の
大
切
さ

を
訴
え
る
作
文
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

　
「
大
切
に
す
る
も
の
や
こ
と
」
を
自
分

な
り
に
持
ち
、
前
に
向
か
っ
て
進
も
う
と

し
て
い
る
こ
と
が
感
じ
と
れ
、
学
年
を
追

っ
て
の
心
の
成
長
を
感
じ
ま
し
た
。

※ 

4
0
0
字
作
文
の
一
部
は
、
広
報
７

月
号
と
11
月
号
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

体
験
作
文
発
表
会　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

小
学
6
年
生
・
中
学
2
年
生
・
高
校
（
磯

城
野
高
校
、
高
等
養
護
学
校
）
2
年
生
を

対
象
に
「
日
頃
の
生
活
の
中
で
体
験
し
、

そ
こ
で
学
ん
だ
こ
と
、
感
じ
た
こ
と
な
ど

に
つ
い
て
書
い
た
作
文
」
を
毎
年
9
月
に

募
集
し
て
い
ま
す
。
各
学
校
の
代
表
１
人

が
、
弥
生
の
里
ホ
ー
ル
で
発
表
し
ま
す
。

　

今
年
の
発
表
者
の
作
文
は
「
祖
父
母
を

は
じ
め
と
し
た
家
族
な
ど
と
の
体
験
」「
学

校
で
学
習
す
る
中
で
の
体
験
」「
所
属
す

る
団
体
で
の
体
験
」
な
ど
か
ら
、
自
分
が

学
ん
だ
り
感
じ
た
り
し
た
こ
と
が
、
読
み

手
（
聞
き
手
）
の
心
に
響
く
内
容
で
表
現

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

　

今
の
子
ど
も
た
ち
は
、
私
た
ち
大
人
が

考
え
て
い
る
以
上
に
、
物
事
を
深
く
見
つ

め
、
真
剣
に
考
え
て
い
る
こ
と
が
感
じ
と

れ
ま
す
。
私
た
ち
大
人
は
、
そ
の
思
い
や

願
い
を
し
っ
か
り
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
。

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

今の子どもたちの考えること
～400 字作文応募作品と体験作文から～
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