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

前
頭
葉
や
側
頭
葉
前
方
の
萎
縮
が
目
立
つ

前
頭
側
頭
型
認
知
症

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

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
は
、
み
な
さ
ん
よ
く
ご
存
知
だ
と

思
い
ま
す
。

で
は
、
な
ぜ
、
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
必
要
な
の
で
し
ょ
う
か
？

野
菜
に
は
た
く
さ
ん
の
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
代
表
的
な

も
の
は
「
ビ
タ
ミ
ン
」「
食
物
繊
維
」
で
す
。

①
「
ビ
タ
ミ
ン
」
…
私
た
ち
の
体
は
、
た
く
さ
ん
の
細
胞
で
で
き

て
い
ま
す
。
成
長
期
の
子
ど
も
に
は
、
体
を
大
き
く
す
る
（
細

胞
を
増
や
す
）
た
め
、
特
に
「
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
」「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」

「
葉
酸
」
が
大
切
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
体
が
完
成
し
た
大

人
は
、
細
胞
の
入
れ
替
え
・
修
復
に
使
わ
れ
ま
す
（
ガ
ン
予
防

に
も
効
果
）。
特
に
緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

②
「
食
物
繊
維
」
…
吸
収
さ
れ
に
く
い
た
め
、
腸
の
中
で
作
ら
れ

た
繊
維
の
「
ネ
バ
ネ
バ
」
が
糖
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を

抑
え
ま
す
。
ま
た
、
便
の
か
さ
が
増
し
て
、
腸
の
ぜ
ん
動
運
動

を
高
め
て
く
れ
る
の
で
、
便
秘
予
防
に
効
果
的
で
す
。

で
は
、
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
の
野
菜
が
必
要
な
の
か
、
ま
た
実
際

に
は
ど
れ
く
ら
い
の
野
菜
が
食
べ
ら
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
表

２
の
食
事
調
査
に
お
け
る
市
の
現
状
の
と
お
り
、
基
準
の
半
分
以
下

と
い
う
方
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
。
野
菜
を
「
た
く
さ
ん
食
べ

て
い
る
」
つ
も
り
で
も
、
意
外
に
食
べ
ら
れ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。

食
品
の
安
全
性
が
叫
ば
れ
る
中
、
地
元
で
は
安
全
で
美
味
し
い
野

菜
が
た
く
さ
ん
作
ら
れ
て
い
ま
す
。「
野
菜
の
食
べ
過
ぎ
」
は
、
問

題
あ
り
ま
せ
ん
（
調
味
料
に
は
注
意
が
必
要
で
す
！
）。

家
族
で
野
菜
を
美
味
し
く
た
く
さ
ん
食
べ
て
、
子
ど
も
か
ら
お
年

寄
り
ま
で
み
ん
な
で
「
健
康
ま
い
ば
ら
市
」
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

「
い
た
だ
き
ま
す
」
は
野
菜
か
ら
！

〜
野
菜
の
効
用
に
つ
い
て
〜

１日分の野菜の量の目安

前
頭
葉
は
、
計
画
を
立
て
て
、
段
取
り
を
し
て

行
動
し
た
り
、
優
し
さ
、
思
い
や
り
な
ど
が
生
ま

れ
る
脳
の
司
令
塔
で
す
。
前
頭
葉
が
う
ま
く
働
か

な
く
な
る
と
辛
抱
が
き
か
ず
、
今
ま
で
優
し
く
て

思
い
や
り
の
あ
っ
た
人
が
、
突
然
性
格
が
変
わ
っ

た
よ
う
に
怒
り
出
し
た
り
、
わ
が
道
を
行
く
行
動

が
現
れ
て
、
人
間
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り

ま
す
。

◆
特
徴
的
な
症
状

・
何
事
に
も
興
味
、
関
心
が
な
く
な
り
、
動
作
が
お
っ
く
う
に
な
る

・
辛
抱
が
で
き
な
い

診
察
室
で
椅
子
に
座
っ
て
い
ら
れ
ず
、
興
味
を
引
い
た
も
の
の
方
へ
行

っ
て
し
ま
う
。

・
社
会
の
中
で
自
分
の
立
場
が
わ
か
ら
な
く
な
る

レ
ジ
で
精
算
す
る
前
に
商
品
を
開
け
て
食
べ
て
し
ま
う
。

・
同
じ
動
作
を
繰
り
返
す

毎
回
同
じ
道
順
で
決
ま
っ
た
ド
ア
を
触
る
動
作
を
繰
り
返
す
。

・
特
定
の
食
品
に
固
執
す
る(

甘
い
も
の
が
多
い)

プ
リ
ン
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
同
じ
も
の
を
好
ん
で
食
べ
る
。

側
頭
葉
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
る
と
、
言
い
た
い
言
葉
が
思
い
浮
か
ば
な
く

な
り
、「
え
ん
ぴ
つ
」
を
「
せ
ん
ぴ
つ
」
と
言
い
間
違
え
た
り
、「
え
ん
ぴ
つ
」

と
言
い
た
い
の
に
「
消
し
ゴ
ム
」
と
言
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
症
状
が
出
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
社
会
生
活
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
難
し
く
な
る
の
で
、

孤
立
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
周
囲
の
人
が
病
気
で
あ
る
こ
と
を
理
解
し
、
早
め

に
医
療
や
介
護
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

3～5歳

大　人

【表２：米原市の現状】食事調査
＜３歳児・大人（Ｈ24）、妊婦（Ｈ22）＞より

基準の半分以下
53.9％
57.6％
37.9％

基準以上
10.8%
24.7％
24.2％

３歳児
妊婦
大人

3～5歳児
90ｇ
150ｇ
50ｇ
10ｇ
25ｇ

表　１
緑黄色野菜
淡色野菜
い も 類
海 藻
き の こ

大　人
150ｇ
250ｇ
100ｇ
30～50ｇ
50ｇ

妊　婦
200～250ｇ
250ｇ
100ｇ
50ｇ
50ｇ
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「楽しく学びながら英会話を学習」
～中級英会話教室に15人が参加～

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

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 

牛ゴボ丼 牛ゴボ丼 
 

れんこん、ごぼう、こんにゃくなど、食物繊維
を多く含む食材をたっぷり使っているので、便秘
解消にもつながります。野菜を多く使ったメニュ
ーですが、子どもたちに大変人気です。ご家庭で
もぜひ、お試しください。

① 玉ねぎは５ｍｍ幅のくし形切り、にんじん、れんこん
はいちょう切り、ごぼうはささがきにし、しょうがは
すりおろしておく。

② 鍋に油を熱し、牛肉、しょうがを炒め、軽く火が通れ
ば、玉ねぎ、ごぼう、にんじん、れんこん、こんにゃ
くを加えて少し炒め、水を加えて煮る。

③ 具に火が通ったら、かまぼこ、えだまめ、調味料を加
え少し煮つめる。

④ 水で溶いたでんぷんを加え、とろみがつけば火を止め、
ごはんの上にかけて丼にしてできあがり！

作り方

米原市多文化共生協会では、受講者のみなさん
に英会話を楽しく学びながらスキルアップを図っ
ていただこうと、９月２７日から毎週金曜日に８
回シリーズで中級英会話教室を実施しました。
講師はミシガン州立大学連合日本センター英語
プログラム教官のエリック・オバリーさん。教室
では、英語でお互いに自己紹介を行い、あいさつ
など日常会話を中心とした授業が行われました。
また、イラストを見ながら感情を表す語句を学ん
だり、英語のクロスワードパズルにも挑戦するな
ど、楽しみながら英語に親しみました。ほかにも
自分が特定の有名人になったと仮定して、先生と
会話を楽しんだり、自らの人生をグラフで表した
ものをお互いに英語で説明しあうなど、ユニーク
な授業が行われ、受講者の会話も弾みました。
受講者からは「先生の説明がわかりやすく、基
礎から学べてよかった」「新しい人と出会え、英
会話を楽しく学べて、少しスキルもあがった気が
します」「久しぶりに英語を学ぶことができて、
テレビの英語番組などをよく見るようになりまし
た」「英会話を真剣に学んだのは大学時代以来。
できればこういう教室を定期的に開催してほし
い」と大変好評で、英語への興味や関心を再び持
つ方も多かったようです。

材料（4人分）

11月14日（木）の給食

▲米原公民館を会場に行わ
れた教室の様子

▲講師のエリック先生に
指導いただきました

調味料

牛肉 120g
にんじん 60g
たまねぎ 120g
ごぼう 120g   
れんこん 60g
むきえだまめ(冷凍) 16g
つきこんにゃく 80g
かまぼこ 40g
ごま 小さじ2

しょうが 少々
油 小さじ1
水 60cc
砂糖 大さじ2
しょうゆ 大さじ4
みりん 大さじ1
酒 大さじ1/2
でんぷん 小さじ1強
水

15 public information  Maibara 2013.12.15


