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お問い合わせ 健康福祉部 福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０ 5５５－８１３０

お問い合わせ 健康福祉部 健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５ 5５５－２４０６

よ
く
噛か

む
こ
と
で
脳
に
刺
激
を
！

日
頃
何
気
な
く
行
っ
て
い
る
「
噛
む
」

と
い
う
行
為
。
そ
れ
は
、「
食
べ
物
を
細

か
く
し
て
消
化
を
助
け
る
」
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
、「
噛
む
」
こ
と
は

最
近
、
認
知
症
と
も
深
く
関
係
が
あ
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

歯
の
根
っ
こ
に
は
、
噛
む
時
に
セ
ン

サ
ー
の
役
割
を
す
る
「
歯し

根こ
ん

膜ま
く

」
と
い

う
組
織
が
あ
り
ま
す
。
噛
ん
だ
時
の
刺

激
は
、
こ
の
組
織
を
通
じ
て
、
脳
の
中

枢
に
送
ら
れ
、「
運
動
」
や
「
感
覚
」

「
記
憶
」「
意
欲
」
な
ど
に
関
す
る
部
分

を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
記
憶
に

関
係
す
る
「
海
馬
」
も
刺
激
し
ま
す
の

で
、
よ
く
噛
む
こ
と
は
脳
を
活
性
化
し
、

認
知
症
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

歯
を
し
っ
か
り
管
理
し
て
よ
く
噛
む

こ
と
は
、「
体
」
だ
け
で
は
な
く
、「
脳
」

の
健
康
の
た
め
に
も
重
要
で
す
。

大
切
な
歯
を
守
る
た
め
に
、
年
１
回

は
歯
科
医
院
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

満
70
歳
到
達
者
の
方
は
、「
瑞み

ず

歯は

を
守

ろ
う
運
動
（
湖
北
歯
科
医
師
会
）」
の
歯

科
健
診
が
無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
歯
科
医
院
を
受
診
で
き
な
い

方
は
、
自
宅
や
施
設
で
、
歯
科
治
療
や

口
腔
ケ
ア
を
受
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
な
お
、
か
か
り
つ
け

の
歯
科
医
院
を
持
た
な
い
方
は
、
滋
賀

県
歯
科
医
師
会
に
相
談
す
る
と
、
内
容

に
応
じ
地
域
の
歯
科
医
院
を
紹
介
し
て

も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

訪
問
歯
科
診
療
の
お
問
い
合
わ
せ
先

(

社)

滋
賀
県
歯
科
医
師
会

電

話
０
７
７
ー
５
２
３
ー
２
７
８
７

Ｆ
Ａ
Ｘ
０
７
７
ー
５
２
３
ー
２
７
８
８

認
知
症
に
強
い

脳
を
つ
く
る

妊
娠
期
気
持
ち
と
生
活
に

変
化
を
感
じ
て

〜
上
丹
生
在
住

古
川

由
紀
さ
ん
〜

現
在
、
第
２
子
の
妊
娠
８
か
月
目
を

迎
え
て
い
ま
す
。
第
１
子
を
妊
娠
中
は

「
し
っ
か
り
食
べ
な
い
と
い
け
な
い
」

と
思
い
、
食
欲
の
進
む
ま
ま
に
食
事
を

し
、
そ
の
結
果
、
体
重
が
18
kg
増
え
ま

し
た
。
自
分
の
目
標
体
重
増
加
量
が
９

〜
12
kg
で
あ
っ
た
こ
と
を
知
っ
た
の

は
、
実
は
産
後
の
こ
と
で
し
た
。

出
産
後
、
新
生
児
訪
問
で
保
健
師
さ

ん
に
分
か
ら
な
い
こ
と
を
き
い
て
み
る
と
「
赤
ち
ゃ
ん
手
帳(

※)

に
書
い
て
あ
り
ま
す
」

と
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
赤
ち
ゃ
ん
手
帳
に
は
、
妊
娠
中
の
過
ご
し
方
や
、
育
児
の

中
で
疑
問
に
思
う
こ
と
の
答
え
が
あ
り
、
ま
た
子
ど
も
の
成
長
記
録
を
残
せ
る
こ
と
を

知
り
ま
し
た
。

第
２
子
を
妊
娠
し
て
か
ら
は
「
せ
っ
か
く
、
市
に
相
談
の
場
が
あ
る
の
だ
か
ら
、
利

用
し
た
ほ
う
が
お
得
だ
な
」
と
い
う
思
い
か
ら
、
マ
マ
パ
パ
教
室
や
プ
レ
マ
マ
相
談
に

参
加
し
、
赤
ち
ゃ
ん
手
帳
も
眺
め
て
い
ま
す
。
そ
う

し
て
、
今
は
第
１
子
を
妊
娠
し
て
い
た
時
と
は
違
う
、

新
し
い
気
持
ち
で
妊
娠
期
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
て

い
ま
す
。

例
え
ば
、
買
い
物
や
食
事
の
と
き
「
葉
酸
が
多
い

ほ
う
れ
ん
草
を
食
べ
よ
う
。
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
よ
り

牛
乳
で
カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
っ
た
方
が
良
い
か
な
。
食

べ
過
ぎ
た
日
の
翌
日
は
控
え
め
に
し
よ
う
」
な
ど
…
。

妊
娠
期
に
赤
ち
ゃ
ん
と
自
分
自
身
に
と
っ
て
何
が
大

切
か
、
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

お
か
げ
で
今
は
体
重
管
理
も
う
ま
く
い
き
、
順
調
な

妊
娠
生
活
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

健
康
づ
く
り
課
で
は
、
妊
婦
を
対
象
と
し
た
マ
マ
パ
パ
教
室
・
プ
レ
マ
マ
相
談
を

開
催
し
、
保
健
康
相
談
・
栄
養
相
談
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
、「
健
康
づ
く

り
ガ
イ
ド
」
や
「
広
報
ま
い
ば
ら
」
毎
月
１
日
号
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ご案内

古川
ふるかわ

由紀
ゆ き

さん・瑠菜
る な

ちゃん

古川さんの妊娠期の記録（赤ちゃん手帳より）

※赤ちゃん手帳
は妊娠届出時に
発行する、妊娠
期・育児などに
関する情報を載
せた、子どもの
成長を確認でき
る手帳です。
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今月は、日本に来て４年になり、現在市内の企業に
お勤めのグエン・ザン・タイ・ヒエンさんからお話を
お聞きしました。
ヒエンさんはベトナムのホーチミン市の出身。ベト
ナムの大学で日本語の勉強をされた後、京都市の大学
にも通われ、修士課程を取得されました。
「今年の４月に日本で就職したばかりです。会社の
社宅に住んでいて、毎日充実した生活を送っています。
今は仕事に夢中で、ベトナムに帰ってからも日本での
経験が生かせるよう、しっかり仕事を覚えたいと思っ
ています」とヒエンさん。
習慣の違いに関しては「日本で以前にホームスティ
をさせていただいたことがありますが、どうやってお
風呂に入っていいか、わかりませんでした。ベトナム
ではお風呂に入る習慣はほとんどなくて、シャワーで
済ませますから」とおっしゃるヒエンさん。「ベトナ
ムでは生ものを食べる習慣はないのですが、日本食は
あっさりしておいしいです。納豆も食べます」と語っ
てくださいました。
学生のときには、模擬店でベト

ナム料理を紹介した経験もお持ち
のヒエンさん。「米原でも市民の
方が気軽に集まって食文化交流な
どで交流の輪が広がればいいです
ね」とお話いただきました。

「仕事をしながら
生活を楽しんでいます」

～ グエン・ザン・タイ・ヒエンさん ～

お問い合わせ
米原市多文化共生協会事務局
（米原庁舎 人権政策課内）

1５２－６６２９ 5５２－４５３９

▲ホーチミン市内の街通り

お互いに認め合いながら 
暮らせる地域づくり 

お互いに認め合いながら 
暮らせる地域づくり 

▼ノン(帽子)をかぶった女性が
集う市場の様子

厳しい残暑が続き食欲がなくなりがちですが、
スパイシーで本格的なキーマカレーなら食欲をそ
そります。辛すぎないのでお子さんにもおすすめ
です。野菜のみじん切りさえすれば、材料を炒め
るだけで、簡単に手早く、深みのある味わいのカ
レーができます。学校給食ではナンにつけていた
だきました。

材料（4人分）

9月19日（水）の給食

ぶたひき肉 160g
すりおろしにんにく 小さじ1
おろししょうが 小さじ1
にんじん 60g
たまねぎ 240g
ピーマン 20g
干ししいたけ 4g
バター 4g

コンソメ 小さじ1/2
トマトケチャップ 大さじ3
ヨーグルト 大さじ1
ウスターソース 小さじ1
りんごピューレ 大さじ1
カレー粉 小さじ1/2
カレールウ 小さじ1
水 大さじ2
塩 少々

① にんじん、たまねぎ、ピーマン、干ししいたけをみ
じん切りにする。

② 鍋でバター、にんにく、しょうが、ひき肉、を加え、
よく炒める。

③①を加えてさらによく炒める。
④ 火が通ったらAと水でといたカレールウを加え、強火
で水分をとばす。

⑤味をみて、塩でととのえてできあがり。

作り方

A


