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【材料と作り方】（材料は 2 人分、栄養価は１人あたりです。）
①≪太平燕≫（339㎉、塩分 2.2g）

【材料】
豚肉 50g、エビやイカ 50g、白菜 120g、にんじん 20g
かまぼこ 10g、きくらげ（干） 2g、青梗菜 100g
緑豆春雨 70g、ゴマ油 適量、鶏がらスープ 500cc
うす口醤油 大さじ 1、みりん・料理酒 各大さじ 1/2
ゆで卵 1 個（醤油、片栗粉適量）、塩・こしょう 適量

【作り方】
1．材料は食べやすい大きさに切り、春雨は、茹でて水気をきっ
　  ておく。
2．豚肉、エビやイカを炒めて皿にとる。
3．その他の材料を炒めて、鶏がらスープを加える。
4．2 と春雨を入れて、調味料で味をつける。
5．ゆで卵は醤油の中で転がして、片栗粉をまぶして油で焼き色
　  をつける。
6．器に盛り、卵をのせる。

②≪大学芋≫（262㎉、塩分 0.4ℊ）
【材料】
さつま芋 250g、砂糖 25g・水 大さじ 1、醤油 小さじ 1/2
黒ごま 少々

【作り方】
1．さつま芋は、揚げる。
2．鍋に水を入れ砂糖を加えて、煮詰める。
3．糸が引いてきたら、火を止めて、ごまと醤油を加えさつま芋
　  にからめる。
③≪みかん≫（32㎉、塩分 0ℊ）
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健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
毎
日
の
食
事
が
大
き
な
カ
ギ
を
握
っ
て
い
ま
す
。

※

健
康
の
輪
と
は
、
運
動
・
栄
養
・

休
養
の
バ
ラ
ン
ス
で
健
康
が
保
た
れ

る
と
い
う
意
味
で
す
。

健
康
の
輪

　

管
理
栄
養
士
と
一
緒
に
健
康
に
つ
い
て
学
び
ま
し
ょ
う
。

　

師
走
に
入
り
、
何
か
と
気
ぜ
わ
し
い
今
日
こ
の
頃
で
す
。
今
年
の
カ
レ
ン
ダ
ー
も
最
後
の
１
枚

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

12
月
は
、
忘
年
会
・
ク
リ
ス
マ
ス
と
ご
ち
そ
う
を
食
べ
る
機
会
が
多
く
あ
り
、
食
生
活
も
乱
れ

が
ち
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
べ
す
ぎ
た
ら
次
の
２
日
く
ら
い
で
調
節
し
て
、
暴
飲
暴
食
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し
ょ
う
。

　

白
菜
は
、
キ
ャ
ベ
ツ
に
似
た
栄
養
を

含
み
ま
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
い

の
が
特
徴
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
比
較

的
豊
富
で
、
体
に
抵
抗
力
を
つ
け
風
邪

予
防
や
疲
労
回
復
に
役
立
ち
ま
す
。
漬

物
に
す
る
と
損
失
が
少
な
く
て
乳
酸
菌

な
ど
の
お
腹
に
よ
い
腸
内
細
菌
が
で
き

る
の
で
、整
腸
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
の
ほ
か
、
大
根
の
辛
味
成
分
で

あ
る
イ
ソ
チ
オ
シ
オ
ネ
ー
ト
が
含
ま
れ

て
い
て
、
が
ん
や
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

旬
を
食
べ
よ
う
！

　

＝
白
菜
＝

今月のメニューをランチョンマット
に乗せてみましょう！
①太平燕・・・主食＋主菜＋副菜
　特に野菜がたくさん摂れます。
②大学芋
　砂糖を使っていますので、デザートと考え
　てください。
③みかん・・・果物
　冬の果物の代表です。

お問い合わせ先　氷川町役場 健康福祉課 保健予防係　☎ 52 − 5852

牛乳・乳製品果 物
くだもの

　

今
月
は
、
寒
く
な
っ
て
ま
す
ま
す
お
い
し
く
な
っ
た
冬
野
菜
の
代
表「
白
菜
」を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。
熊
本
の
名

物
料
理
、給
食
の
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
も
定
番
の「
太
平
燕
」で
す
。中
国
福
建
省
福
州
市
に
伝
わ
る
特
別
な
ス
ー
プ
料
理
を
ヒ
ン
ト
に
、

明
治
時
代
に
熊
本
に
来
た
華
僑
に
よ
っ
て
作
り
始
め
ら
れ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
材
料
が
日
本
風
に
ア
レ
ン
ジ
さ
れ
、
簡
単
に

言
え
ば
長
崎
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
の
麺
が
春
雨
に
な
っ
た
よ
う
な
料
理
で
す
。

②

③①

期
限
内
に
納
め
ま
し
ょ
う
!

国
民
健
康
保
険
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

国
民
健
康
保
険
税
は
、
加
入
者
の
皆
さ

ん
が
安
心
し
て
診
療
を
受
け
ら
れ
る
た
め

の
医
療
費
の
財
源
と
な
る
大
切
な
も
の
で

す
。
健
全
な
国
民
健
康
保
険
制
度
を
維
持

す
る
た
め
に
は
、
加
入
者
の
皆
さ
ん
の
確

実
な
納
税
が
必
要
で
す
。

　

氷
川
町
の
国
民
健
康
保
険
の
収
入
金
額

が
減
少
す
る
と
財
源
が
確
保
で
き
な
く
な

り
、
医
療
費
を
支
払
う
こ
と
が
難
し
く
な

り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
町
で
は
よ
り
一
層

の
収
納
率
の
向
上
を
図
っ
て
い
き
ま
す
。

加
入
者
の
皆
さ
ん
の
納
期
内
納
付
を
お
願

い
し
ま
す
。

◆
滞
納
す
る
と･････

・
納
期
限
を
過
ぎ
る
と
、
延
滞
金
が
発
生

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

・
前
年
度
以
前
の
滞
納
が
あ
る
と
、
有
効

期
限
の
短
い
短
期
保
険
証
が
交
付
さ
れ

ま
す
。

・
滞
納
が
続
く
と
、
保
険
証
を
返
納
し
て

も
ら
い
、
資
格
証
を
交
付
す
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
場
合
、
医
療
機
関
を

受
診
す
る
と
き
は
医
療
費
を
い
っ
た
ん

全
額
自
己
負
担(

保
険
証
の
場
合
は
３

割
負
担
）
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

・
税
の
滞
納
が
続
く
と
、
給
与
や
預
金
、

不
動
産
な
ど
財
産
の
差
し
押
さ
え
を
行

う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

国
民
健
康
保
険
税
は
納
期
内
に
納
め
ま
し
ょ
う
!!

◆
納
付
が
難
し
い
場
合
は･････

・
特
別
な
事
情
な
ど
に
よ
り
納
付
が
困
難

な
場
合
は
、
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
に
早
め

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

○
国
民
健
康
保
険
の
資
格
が
変
わ
っ
た

　

ら
届
け
出
を
!!

　

就
職
や
退
職
な
ど
に
よ
る
国
民
健
康
保

険
の
加
入
や
脱
退
は
、
で
き
る
だ
け
早
め

に
届
け
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

◆
加
入
、喪
失
の
手
続
き
は
、14
日
以
内
に
!!

・
国
保
加
入
の
届
け
出
が
遅
れ
た
場
合
で

も
、
届
け
出
を
し
た
月
か
ら
で
は
な

く
、
資
格
を
得
た
月
（
職
場
の
健
康
保

険
を
辞
め
た
月
な
ど
）
ま
で
遡
っ
て
保

険
税
を
納
め
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。

◆
喪
失
の
届
け
出
が
遅
れ
る
と･･･

・
職
場
の
健
康
保
険
加
入
後
、
国
民
健
康

保
険
証
を
使
っ
て
受
診
を
し
た
場
合
、

国
民
健
康
保
険
負
担
分
の
医
療
費
を
返

還
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
保
険
税
を
二
重
に
支
払
っ
て
し

ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

【
お
問
い
合
わ
せ
先
】

　

健
康
福
祉
課　

国
民
健
康
保
険
係

　

☎
52
ー
５
８
５
２

　

氷
川
町
で
は
、
身
体
障
害
者
手
帳
等
を
持
っ
て
い

な
い
場
合
で
も
、
町
内
に
住
所
を
有
す
る
65
歳
以

上
で
、
介
護
保
険
の
要
介
護
認
定
を
受
け
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
の
う
ち
、
寝
た
き
り
や
認
知
症
の
状
態
に

よ
っ
て
、「
身
体
障
害
者
ま
た
は
知
的
障
害
者
に
準

ず
る
」と
認
め
ら
れ
る
方
に
、
障
害
者
控
除
対
象
者

の
認
定
書
を
交
付
し
て
い
ま
す
。

◆
所
得
税
や
町
・
県
民
税
の
申
告
を
す
る
と
き

　

こ
の
認
定
書
を
提
示
す
る
と
、
本
人
ま
た
は
そ
の

扶
養
者
が
、
障
害
者
控
除
ま
た
は
特
別
障
害
者
控
除

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
対
象
と
な
る
の
は

　
（
前
年
の
12
月
31
日
の
現
況
で
認
定
し
ま
す
）

○
障
害
者
控
除
認
定
書

　

要
介
護
１
～
３
の
方
で
一
定
の
要
件
を
満
た
す
方

○
特
別
障
害
者
控
除
認
定
書

　

要
介
護
４
ま
た
は
要
介
護
５
の
方

　

た
だ
し
、
障
害
者
手
帳
等
に
よ
り
既
に
控
除
を
受

け
て
い
る
方
や
こ
の
控
除
を
受
け
な
く
て
も
非
課
税

の
方
に
つ
い
て
は
、
改
め
て
申
請
し
て
い
た
だ
く
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

※
こ
の
認
定
書
は
、
障
害
者
控
除
の
適
用
に
の
み
有

効
で
あ
り
、
身
体
障
害
者
手
帳
の
代
わ
り
と
な
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

障
害
者
控
除
対
象
者
認
定
を
受
け
よ
う
と
す
る
場

合
は
、
氷
川
町
役
場
健
康
福
祉
課
又
は
宮
原
振
興
局

総
務
振
興
課
に
て
申
請
書
を
記
入
、
押
印
の
う
え
ご

提
出
く
だ
さ
い
。
後
日
認
定
書
を
送
付
い
た
し
ま
す
。

【
お
問
い
合
わ
せ
先
】

　

健
康
福
祉
課　

介
護
保
険
係

　

☎
52
ー
５
８
５
２

ご存知ですか？ジェネリック医薬品ご存知ですか？ジェネリック医薬品
家計にやさしいジェネリック医薬品
　医療機関で処方されるお薬のほとんどが新薬（先
発医薬品）です。ジェネリック医薬品は新薬の2～8割
の価格で、有効主成分は新薬と同じです。お財布の強
い味方になってくれるのがジェネリック医薬品です。

ジェネリック医薬品を処方してもらうには…
　ジェネリック医薬品を処方してもらうには、医師へ
その意思を伝えることが必要です。治療内容によっ
ては、ジェネリック医薬品が適さない場合もあるの
で、まずは医師に相談してください。
　もし自分から言い出しにくいという方は、「ジェネ
リック医薬品希望カード」を使って意思をお伝えくだ
さい。
※希望カードは、氷川町役場健康福祉課および宮原
振興局に設置しております。

安全性は大丈夫？
　ジェネリック医薬品は新薬と同じ成分
で厚生労働省の承認基準をクリアした、
信頼できるお薬です。

障
害
者
控
除
対
象
認
定
申
請
の

お
知
ら
せ

①

①

①

③


