
健康あれこれ元気

慢
し
ま
す
。
す
る
と
、
吸
い
た
い

気
持
ち
が
お
さ
ま
っ
て
き
ま
す
。

こ
れ
を
繰
り
返
せ
ば
自
然
に
禁
煙

が
で
き
ま
す
。

ニ
コ
チ
ン
切
れ
症
状
を
乗
り
切

る
方
法
は
、簡
単
な
方
法
で
す
。次

の
例
を
参
考
に
、
あ
な
た
も
禁
煙

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
タ
バ
コ
か
ら
気
を
そ
ら
す

・
体
操
な
ど
で
体
を
動
か
す

・
深
呼
吸
す
る

・
タ
バ
コ
や
ラ
イ
タ
ー
を
捨
て
る

・
散
歩
に
出
か
け
る

②
口
寂
し
さ
を
紛
ら
わ
す

・
冷
た
い
水
や
熱
い
お
茶
を
飲
む

・
歯
を
磨
く

③
煙
の
多
い
場
所
を
避
け
る

・
禁
煙
席
に
座
る

・ 
宴
会
の
席
で
は
、
吸
わ
な
い
人
の

隣
に
座
る

④
 ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
、
ニ
コ
チ
ン
パ

ッ
チ
な
ど
を
利
用
す
る

「
①
〜
③
の
方
法
で
や
め
ら
れ
な

い
」と
い
う
方
の
た
め
の
方
法
で

す
。（
た
だ
し
、
副
作
用
が
出
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
使

用
の
際
に
は
、
主
治
医
や
薬
局

薬
剤
師
な
ど
の
指
導
の
も
と
で

使
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。）

な
ぜ
タ
バ
コ
を
や
め
ら
れ
な
い
の
か

タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
が
習
慣
に

な
っ
て
い
る
人
は
、
気
づ
か
な
い

う
ち
に
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
タ
バ
コ
を

や
め
る
と「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」、「
集

中
で
き
な
い
」、「
手
足
が
し
び
れ

る
」、「
体
が
だ
る
く
な
る
」な
ど
、

『
ニ
コ
チ
ン
切
れ
症
状
』が
現
れ
ま

す
。
そ
し
て
、
タ
バ
コ
を
吸
う
と

こ
の
症
状
が
お
さ
ま
る
た
め
、
タ

バ
コ
を
や
め
る
こ
と
が
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

『
ニ
コ
チ
ン
切
れ
症
状
』を
乗
り
切
る

禁
煙
の
コ
ツ

ま
ず
は
、
自
分
に
合
っ
た『
ニ

コ
チ
ン
切
れ
症
状
』の
乗
り
切
り

方
を
見
つ
け
て
、
少
し
で
も
吸
わ

な
い
時
間
を
延
ば
す
こ
と
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
。
吸
い
た
く
な
っ
た

ら
1
〜
3
分
間
だ
け
吸
う
の
を
我

昨
年
度
、「
野
菜
を
使
っ
た
家

庭
の
自
慢
料
理
」で
採
用
さ
れ
た

メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
塩
津
小
学
校
の

児
童
が
応
募
し
て
く
れ
ま
し
た
。

素
材
の
甘
み
を
い
か
し
た
軟
ら
か

い
に
ん
じ
ん
を
た
っ
ぷ
り
使
っ

て
、ご
は
ん
に
混
ぜ
て
食
べ
ま
す
。

冷
め
て
も
お
い
し
い
の
で
、
お
弁

当
に
も
お
す
す
め
で
す
。

◆
材
料（
4
人
分
）◆

に
ん
じ
ん（
細
切
り
）...........

80
ｇ

鶏
も
も
肉（
ス
ラ
イ
ス
）.......

40
ｇ

酒.............

小
さ
じ
1
／
2
杯
弱

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ

.........................

小
さ
じ
1
杯
弱

干
し
し
い
た
け（
細
切
り
）....

2
ｇ

つ
き
こ
ん
に
ゃ
く（
小
口
切
り
）....

35
ｇ

油
揚
げ（
細
切
り
）..

小
1
／
2
枚

ち
く
わ（
縦
1
／
2
に
し
て
小
口

切
り
）......................

小
1
／
2
本

和
風
だ
し
の
素（
無
添
加
）....

2
ｇ

砂
糖....................

大
さ
じ
1
杯
弱

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ

.............................

大
さ
じ
1
杯
弱

み
り
ん................

小
さ
じ
1
杯
強

水.........................................

少
量

◆
作
り
方
◆

①
 酒
で
下
味
を
つ
け
た
鶏
肉
を
、

大
さ
じ
1
杯
ほ
ど
の
水
を
入
れ

た
鍋
に
入
れ
、
あ
く
を
と
っ
て

か
ら
下
味
用
の
し
ょ
う
ゆ
を
入

れ
て
煮
ま
す
。

②
干
し
し
い
た
け
、
つ
き
こ
ん

に
ゃ
く
、
和
風
だ
し
の
素
を
入

れ
て
煮
ま
す
。

③
次
に
、
に
ん
じ
ん
、
油
揚
げ
、

ち
く
わ
を
入
れ
、
砂
糖
、
し
ょ

う
ゆ
の
順
に
調
味
料
を
入
れ

て
、
弱
火
で
煮
含
め
ま
す
。

④
最
後
に
み
り
ん
を
加
え
、
味
を

み
て
、
で
き
あ
が
り
で
す
。

問合先  学校給食課 ☎66◆1800にんじん飯

禁煙したい人のための上手な禁煙のコツ 保健センター ☎67◆1151

※
つ
き
こ
ん
に
ゃ
く

こ
ん
に
ゃ
く
が
固
ま
る
前
の
糊
状
の
と
き

に
、
と
こ
ろ
て
ん
の
よ
う
に
突
い
て
細
く
し

た
も
の
。

2007.6.15

4
2007.6.15 広報●がまごおり
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44キロカロリー（1人分）

学校給食
おすすめ
メニュー

学校給食
おすすめ
メニュー


