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かぼちゃと
豚挽肉の
カレー煮込み
レンジでチンする
簡単おかず

エネルギー212kcal／たんぱく質11.5g／塩分1.4g

〈
作
り
方
〉

q
か
ぼ
ち
ゃ
は
種
と
わ
た
を

除
き
、
皮
の
固
い
部
分
を

む
い
て
一
口
大
に
切
る
。

w
グ
ラ
タ
ン
皿
に
し
ょ
う
ゆ
、

酒
、
さ
と
う
、
カ
レ
ー
粉
、

水
を
入
れ
て
豚
挽
肉
を
加

え
て
混
ぜ
る
。
q
の
か
ぼ

ち
ゃ
の
皮
を
上
に
し
て
並

べ
る
。
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー

ト
を
か
ぶ
せ
て
、
落
と
し

ぶ
た
の
代
わ
り
に
小
皿
を

の
せ
て
、
ラ
ッ
プ
を
し
、

電
子
レ
ン
ジ
で
６
０
０
Ｗ

12
分
ま
た
は
５
０
０
Ｗ
14

分
加
熱
す
る
。

e
竹
串
を
さ
し
て
、
か
ぼ
ち

ゃ
の
皮
が
や
わ
ら
か
く
な

っ
た
ら
出
来
上
が
り
。 ヘルスメイト白石

二瓶　幸子さん（越河）

生活
習慣

病

予防の
ための ヘルシークッキング

材料（４人分）

かぼちゃ 300g（正味）

豚挽肉 200g

しょうゆ 大さじ２

酒 大さじ１

さとう 大さじ２

カレー粉 小さじ１

水 50cc

■
事
例

「
５
年
前
に
教
材
を
購
入
し
て

受
講
し
た
資
格
講
座
の
名
簿
に
登

録
さ
れ
て
い
て
、
維
持
管
理
に
50

万
円
か
か
っ
て
い
ま
す
。
今
回
30

万
円
支
払
え
ば
登
録
を
抹
消
で
き

ま
す
。」
と
職
場
に
電
話
が
か
か

っ
て
き
ま
し
た
。
返
事
は
ま
だ
し

て
い
ま
せ
ん
が
、
ど
う
し
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
か
？

■
ア
ド
バ
イ
ス

「
受
講
す
る
だ
け
で
資
格
が
と

れ
る
」、「
国
が
８
割
負
担
す
る
」

な
ど
と
言
っ
て
資
格
取
得
の
た
め

の
講
座
を
受
講
す
る
よ
う
強
引
に

勧
誘
す
る
商
法
を
「
資
格
商
法
」

と
い
い
ま
す
が
、
事
例
の
よ
う
に

過
去
に
資
格
講
座
を
受
講
し
た
方

や
、
教
材
を
購
入
し
た
方
が
再
び

タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
な
る
「
資
格
商
法

二
次
被
害
」の
相
談
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
に
も
、「
生
涯
学
習

だ
か
ら
」
と
か
、「
資
格
を
取
る

ま
で
契
約
は
続
い
て
い
る
」
な
ど

と
い
っ
た
説
明
で
お
金
を
請
求
し

た
り
、
新
た
に
別
の
講
座
の
契
約

を
す
る
よ
う
迫
る
ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
何
ら
か
の
方
法
で

手
に
入
れ
た
過
去
の
受
講
者
名
簿

を
使
っ
て
連
絡
を
取
っ
て
き
た
も

の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

事
例
の
よ
う
な
場
合
は
、
教
材

購
入
な
ど
の
契
約
は
代
金
を
払
い

終
え
た
時
点
で
終
了
し
て
お
り
、

手
続
き
も
な
い
ま
ま
長
期
に
わ
た

っ
て
契
約
が
継
続
す
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
名
簿
か
ら
抹
消
す
る

の
に
お
金
が
か
か
る
と
い
っ
た
説

明
は
根
拠
の
な
い
も
の
で
す
の

で
、
再
度
電
話
が
来
た
ら
、
き
っ

ぱ
り
と
断
り
ま
し
ょ
う
。

資
格
商
法
の
一
次
被
害
・
二
次

被
害
を
防
ぐ
に
は
、
ま
ず
セ
ー
ル

ス
ト
ー
ク
に
惑
わ
さ
れ
な
い
こ
と

で
す
。
ま
た
、
自
分
に
と
っ
て
本

当
に
必
要
な
資
格
な
の
か
を
考

え
、
そ
の
資
格
に
関
す
る
情
報
を

集
め
て
正
し
い
知
識
を
得
て
お
く

こ
と
も
、
突
然
の
勧
誘
電
話
の
際

の
判
断
に
役
立
ち
ま
す
。そ
し
て
、

契
約
の
意
思
が
な
い
の
な
ら
、
あ

い
ま
い
な
返
事
を
せ
ず
、
き
ぜ
ん

と
し
た
態
度
で
「
必
要
あ
り
ま
せ

ん
」と
は
っ
き
り
断
り
ま
し
ょ
う
。

⑩白石市での取り組み
白石市では、「地球温暖化対策の推進に関する法律」に基

づき、今年の３月に「白石市地球温暖化防止実行計画」を策

定しました。この計画は、市の施設（庁舎、保育園、幼稚園、

公民館、小中学校など）から排出される温室効果ガス（二酸

化炭素：CO2など）を省エネ活動などにより抑制するものです。

目標値としては、基準年度（平成13年度）の施設から排出

される温室効果ガスの年間総排出量を平成19年度までに１％

以上削減します。できるだけ早期に１％削減を達成し、その

次年度からは１％以上の削減を目指します。目線を低くした

「１％節約運動」の展開を中心として、設備に頼らない身近

な取り組みからの削減を図っていきます。

削減目標の内訳は、次の表のとおりで、各エネルギー使用

量を１％ずつ削減することにより、26t-CO2以上の温室効果

ガス排出量を削減します。
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を
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　虫歯ができてしまったら治療
しなければ治りません。特に、
子供の虫歯は進行が早いので、
早めに治療することが大切です。�
　そこで、平成10年４月から「む
し歯のない子」の対象児に治療
を終了したお子さんも含まれる
ことになりました。ぜひ、虫歯
があるお子さんも３歳６か月児
健診までに、虫歯を治してメダ
ルをもらいましょう。�

�　健康推進課　022－1362

虫歯を早く治して�
メダルをもらおう！�

今回の３歳６か月児健診で�
虫歯の無かったお子さんです。�
ずっと健康な歯でいてね！�

三浦　大也くん （田町）�

寺内　　健くん （十王堂北）�

成澤　侑哉くん （斎川）�

阿部　　桜ちゃん （福岡深谷）�

馬場　遥花ちゃん （東大畑）�

大野まどかちゃん （福岡八宮）�

藤岡しほりちゃん （中町）�

佐竹　美咲ちゃん （旭町）�

國分　琉加ちゃん （旭町）�

菅原　佐和ちゃん （旭町）�

松野　瑛智くん （銚子ヶ森）�

松野　慈瑛くん （銚子ヶ森）�

川島　理央ちゃん （上久保）�

谷津　風香ちゃん （斎川）�

大野　胤織くん （福岡八宮）�

堀口ひかりちゃん （田町）�

島貫　　翼くん （十王堂前）�

橋谷田泰資くん （福岡長袋）�

羽豆　弥生ちゃん （城南）�

健
康
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高橋歯科医院

高橋　浩太郎

健
康
な
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
生

活
習
慣
の
改
善
を
国
民
に
呼
び
か
け

る
運
動
「
健
康
日
本
21
」
の
中
で
、

「
歯
の
健
康
」
が
国
民
の
健
康
づ
く

り
に
と
っ
て
大
切
な
課
題
の
一
つ
と

し
て
、取
り
あ
げ
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

特
に
成
人
（
中
高
年
）
期
は
、
歯

を
失
う
大
き
な
原
因
と
な
る
歯
周
病

（
歯
槽
膿
漏
）
が
急
増
す
る
時
期
で

す
。
成
人
期
以
前
は
学
校
健
診
が
行

わ
れ
て
い
る
た
め
、
歯
科
疾
患
の
早

期
発
見
が
可
能
で
す
。
と
こ
ろ
が
、

成
人
期
に
入
る
と
歯
科
健
診
が
な
く

な
り
、
実
質
的
に
は
歯
科
健
診
の
空

白
期
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
歯
周

病
は
、
初
期
の
段
階
で
は
自
覚
症
状

が
な
く
、
自
分
で
早
期
発
見
す
る
の

は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

歯
周
病
は
、
病
気
が
歯
を
支
え
る

骨
に
影
響
を
及
ぼ
し
、
歯
が
抜
け
て

し
ま
う
、
恐
ろ
し
い
病
気
で
す
。
自

分
で
気
付
い
た
時
に
は
か
な
り
悪
化

し
て
い
る
こ
と
が
多
く
、早
期
発
見
、

早
期
治
療
が
大
切
で
す
。
こ
の
成
人

期
の
歯
周
病
検
診
は
、
将
来
歯
を
失

わ
な
い
た
め
の
大
き
な
ポ
イ
ン
ト
と

な
り
ま
す
。

歯
を
失
う
こ
と
は
、
咀
嚼

そ
し
ゃ
く

機
能
を

低
下
さ
せ
食
生
活
や
健
康
に
影
響
す

る
だ
け
で
な
く
、
精
神
的
活
力
も
低

下
さ
せ
自
立
意
欲
も
失
い
が
ち
に
な

り
ま
す
。
虫
歯
や
歯
周
病
を
予
防
し

て
歯
を
健
康
な
状
態
に
保
つ
こ
と

は
、
生
活
の
質
を
確
保
す
る
た
め
に

大
切
な
こ
と
で
す
。
白
石
で
も
今
年

10
月
か
ら
歯
周
病
検
診
が
始
ま
り
、

歯
周
病
の
リ
ス
ク
の
高
ま
る
中
高
年

の
市
民
を
対
象
と
し
て
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

こ
れ
を
機
会
に
、
ぜ
ひ
歯
科
医
院

で
の
定
期
的
な
検
診
を
習
慣
化
し

て
、
質
の
高
い
健
康
寿
命
を
延
ば
す

こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

「
歯
周
病
検
診
」

削減目標：１％�
平成１９年度�
（目標年度）�

平成１３年度�
（基準年度）�

 温室効果ガス総排出量（ｔ-ＣＯ２） ２,６１４ ２,５８８�
（削減の内訳）�

 電　気 １．０％ ３，３３４→ ３，２９９（千kWh） １，２６０→ １，２４７（ｔ-ＣＯ２）�
 灯　油 １．０％ ２１２→ ２１０（s） ５３２→ ５２６（ｔ-ＣＯ２）�
 Ａ重油 １．０％ ２１３→ ２１１（s） ５８９→ ５８３（ｔ-ＣＯ２）�
 ガソリン １．０％ ４８．８→ ４８．３（s） １１３→ １１２（ｔ-ＣＯ２）�
 軽　油 １．０％ ２７．２→ ２７．０（s） ７１．９→ ７１．２（ｔ-ＣＯ２）�
 ＬＰガス １．０％ １１．８→ １１．７（s） ３５．７→ ３５．３（ｔ-ＣＯ２）�

エネルギー�削減率� 使用量�
１３年度� １９年度� １３年度� １９年度�

二酸化炭素排出量�

�


