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〜
た
ば
こ
は
百
害
あ
っ
て

　
一
利
な
し
〜

◎
た
ば
こ
の
煙
の
害
に
つ
い
て

　

た
ば
こ
の
煙
に
は
、
タ
ー
ル
な
ど

の
発
が
ん
性
物
質
、
ニ
コ
チ
ン
、
一

酸
化
炭
素
な
ど
、
有
害
物
質
が
数
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
人
体
に
有
害

な
も
の
は
２
５
０
を
超
え
、
発
が
ん

性
が
疑
わ
れ
る
も
の
は
５０
を
超
え
て

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

◎
た
ば
こ
は
病
気
の
原
因
に

　

た
ば
こ
は
、
が
ん
だ
け
で
な
く
肺

や
気
管
支
の
病
気
、
心
臓
や
脳
の
病

気
な
ど
、
全
身
の
病
気
に
な
る
危
険

性
を
高
め
ま
す
。
ま
た
、
妊
婦
が
喫

煙
す
る
と
、
低
出
生
体
重
児
、
流
・

早
産
の
危
険
が
高
く
な
り
ま
す
。

◎
受
動
喫
煙
に
つ
い
て

　

た
ば
こ
を
自
分
で
吸
う
煙
を
主
流

煙
、た
ば
こ
の
先
か
ら
立
ち
上
る
煙

を
副
流
煙
と
い
い
ま
す
。
主
流
煙
よ

り
も
副
流
煙
の
方
が
、
有
害
物
質
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。結
果
、周
囲

で
た
ば
こ
の
煙
に
晒
さ
れ
て
い
る
人
も
、

健
康
を
損
ね
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
乳
幼
児
突
然
死
症
候
群

（
睡
眠
中
に
、
突
然
死
亡
し
て
し
ま

う
病
気
）
の
危
険
性
も
高
ま
り
ま
す

の
で
、
乳
児
の
そ
ば
で
の
喫
煙
は
止

め
て
く
だ
さ
い
。

◎
分
か
っ
て
い
る
け
ど
、止
め
ら
れ
な
い

　

た
ば
こ
が
止
め
ら
れ
な
い
の
は
、

「
意
思
が
弱
い
か
ら
」だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ニ
コ
チ
ン
が
脳
に
働
き
か

け
て
、
吸
わ
ず
に
は
い
ら
れ
な
い
依

存
状
態
に
陥
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
食
事
や
趣
味
と
同
様
に
、
気

持
ち
の
面
で
も
喫
煙
が
習
慣
化
し
て

し
ま
う
た
め
、と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

◎
自
分
の
健
康
、
大
切
な
人
の
健
康

を
守
る
た
め
に
も
、
禁
煙
を
考
え

て
み
ま
せ
ん
か
？

　

自
分
だ
け
で
禁
煙
す
る
の
は
、
と

て
も
難
し
い
こ
と
で
す
。
家
族
や
友

人
の
協
力
、
禁
煙
補
助
剤
（
ニ
コ
チ

ン
パ
ッ
チ
、
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
）、
医

療
機
関（
禁
煙
外
来
な
ど
）を
活
用
し

な
が
ら
、取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

問
合
せ　

健
康
い
き
い
き
課　

健
康

管
理
担
当　

☎
６２

−

０
７
１
６

　

こ
れ
か
ら
蚊
が
発
生
す
る
季
節
を

迎
え
ま
す
。
蚊
自
体
は
病
原
体
を
保

有
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
ウ
イ
ル
ス
な

ど
の
病
原
体
に
感
染
し
た
人
や
動
物

の
血
を
吸
っ
た
蚊
に
刺
さ
れ
る
こ
と

で
、
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症
に
か
か
る

恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

蚊
が
媒
介
す
る
感
染
症
に
か
か
ら

な
い
た
め
に
は
、
住
民
一
人
ひ
と
り

が
感
染
症
の
流
行
地
域
で
蚊
に
刺
さ

蚊
を
介
す
る
感
染
症
の

予
防
対
策

〜
感
染
症
流
行
地
域
へ
渡
航
す

る
場
合
に
は
万
全
な
対
策
を
〜

健康いきいき課

５
月
３１
日
か
ら
６
月
６
日
は

禁
煙
週
間
で
す

健康いきいき課

れ
な
い
、
住
ま
い
の
周
囲
に
蚊
を
増

や
さ
な
い
対
策
を
と
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

　

感
染
症
流
行
地
域
で
は
、
蚊
に
刺

さ
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

海
外
へ
渡
航
す
る
際
に
は
、
渡
航

前
に
現
地
で
の
流
行
状
況
を
把
握
し

ま
し
ょ
う
。
も
し
蚊
を
媒
介
と
す
る

感
染
症
の
流
行
地
域
へ
渡
航
さ
れ
る

場
合
に
は
、
蚊
に
刺
さ
れ
な
い
よ
う

に
万
全
な
対
策
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

屋
外
の
蚊
が
多
く
い
る
場
所
で
活

動
す
る
場
合
は
、
で
き
る
だ
け
肌
を

露
出
せ
ず
、
虫
よ
け
剤
を
使
用
す
る

な
ど
、
蚊
に
刺
さ
れ
な
い
対
策
を
し

ま
し
ょ
う
。

　

住
ま
い
の
周
囲
に
蚊
を
増
や
さ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

蚊
は
、
植
木
鉢
の
受
け
皿
や
屋
外

に
放
置
さ
れ
た
空
き
缶
に
溜
ま
っ
た

雨
水
な
ど
、
小
さ
な
水
た
ま
り
で
発

生
す
る
の
で
、
日
頃
か
ら
住
ま
い
の

周
囲
の
水
た
ま
り
を
無
く
す
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

※
蚊
の
活
動
は
概
ね
１０
月
下
旬
頃
で

終
息
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
対
策
は

１０
月
下
旬
頃
ま
で
を
目
安
に
行
い

ま
し
ょ
う
。

〈
連
絡
先
〉

■
蚊
媒
介
の
感
染
症
に
関
す
る
こ
と

　

埼
玉
県
保
健
医
療
部
疾
病
対
策
課

　

☎
０
４
８

−

８
３
０

−

３
５
５
７

■
蚊
の
防
除
に
関
す
る
こ
と

　

埼
玉
県
保
健
医
療
部
生
活
衛
生
課

　

☎
０
４
８

−

８
３
０

−

３
６
０
６

受
診
方
法

●❶医療機関に予約

➡
●●❷受診

➡
●❸結果

希望する医療機関へ
直接予約

医療機関で「保険証」
と「受診券」を提示、
受診費用を支払い受診

医師が説明、または
郵送でお知らせ

嵐山町国民健康保険にご加入の４０〜７４歳の方へ　　後期高齢者医療制度にご加入の方へ

特定健診・健康診査で健康チェック！
◆現在、
　治療中の方も対象です。

◆ワンコイン（５００円）で
　受診できます。

◆ご都合にあわせて
　医療機関を選べます。

５月下旬に送付された受診券で受けることができます。

５００円

平成２９年６月〜１２月

特定健診・健康診査実施医療機関
※実施医療機関一覧表は受診券と
同封されています。

（健康カレンダーＰ８〜Ｐ９にも
掲載されています）

◦嵐山町国民健康保険にご加入
で４０〜７４歳の方

◦後期高齢者医療制度にご加入
の方

※なお、人間ドック・併診ドック
を申込みされた方は除きます。

受　診　場　所自　己　負　担

受　診　期　間

対　　象

※嵐山町国民健康保険加入の方で、職場等の健康診断を受けられたときは、健康いきいき課までご連絡ください。
（特定健康診査の項目を満たしている場合、健康診断結果の提出をお願いし、特定健康診査の実施に代えさせていただきます。）

■問合せ■　嵐山町健康いきいき課　健康管理担当　☎６２−０７１６

年に一度は

　

虫
歯
に
な
っ
た
ら
治
療
す
れ
ば
よ
い
と

思
っ
て
い
る
人
が
い
ま
す
が
、
虫
歯
の
治

療
は
、
虫
歯
に
侵
さ
れ
た
歯
質
を
き
れ
い

に
除
去
し
、
修
復
材
を
詰
め
ま
す
。
材
料

や
接
着
力
は
年
数
が
た
つ
と
劣
化
し
て
く

る
の
で
、
ま
た
治
療
が
必
要
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
れ
を
繰
り
返
す
こ
と
で
歯

質
が
ど
ん
ど
ん
失
わ
れ
て
い
く
の
で
す
。

虫
歯
は
つ
く
ら
な
い
こ
と
が
と
て
も
重
要

で
す
。

①
虫
歯
菌
の
感
染

　
　
　

⇩

②
歯
面
へ
の
定
着

　
　
　

⇩

③
虫
歯
菌
に
よ
り
生
産
さ
れ

た
酸
に
よ
る
脱
灰

　
　
　

⇩

④
虫
歯
の
形
成

虫歯がつくられる
プロセス

　

こ
の
プ
ロ
セ
ス
を
ど
こ
か
で
停
止
さ
せ

る
こ
と
で
、
健
康
な
歯
を
守
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

虫
歯
菌
の
感
染

　

虫
歯
菌
は
母
親
（
家
族
）
の
口
の
中
か

ら
感
染
し
ま
す
。「
子
供
の
虫
歯
予
防
は

母
親
か
ら
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う

に
、
家
族
み
ん
な
で
口
腔
ケ
ア
を
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

虫
歯
菌
は
、
２
歳
前
後
（
１９
〜
３１
か

月
）
に
定
着
す
る
た
め
、
こ
の
時
期
は
食

べ
物
や
箸
な
ど
か
ら
間
接
的
に
感
染
す
る

こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

虫
歯
へ
の
定
着

　

虫
歯
菌
は
磨
き
残
し
な
ど
汚
れ
を
介
し

て
歯
面
に
定
着
し
ま
す
。
歯
科
医
院
で
適

切
な
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
指
導
を
受
け
、
定
期

的
に
歯
面
清
掃
を
し
て
も
ら
う
事
が
大
切

で
す
。

虫
歯
菌
に
よ
り
生
産
さ
れ
た
酸
に
よ
る
脱
灰

　

虫
歯
菌
は
糖
や
炭
水
化
物
を
摂
取
す
る

と
酸
を
産
生
し
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
り
、
口
の
中
が
酸
性
に
な
る

と
歯
の
表
面
が
溶
け
て
し
ま
い
ま
す
。
し

か
し
、
摂
取
を
止
め
る
と
唾
液
の
作
用
に

よ
り
口
の
中
が
中
性
に
戻
り
、
さ
ら
に
唾

液
が
溶
け
た
歯
面
を
修
復
し
て
く
れ
ま

す
。
こ
の
修
復
作
業
が
修
復
す
る
前
に
食

べ
物
や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
を
摂
取
す
る
と
、

ど
ん
ど
ん
深
く
歯
が
溶
け
て
し
ま
い
虫
歯

が
形
成
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
間
食
は
時

間
を
決
め
て
取
る
よ
う
に
し
、
そ
れ
以
外

で
の
水
分
補
給
は
、
糖
類
の
入
っ
て
い
な

い
物
に
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　

唾
液
は
、
む
し
歯
の
予
防
に
と
て
も
重

要
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
寝
て
い
る
と

き
の
唾
液
の
分
泌
量
は
と
て
も
低
い
の

で
、
寝
る
前
の
食
事
は
避
け
た
方
が
良
い

で
し
ょ
う
。

虫
歯
の
形
成

　

唾
液
に
よ
る
修
復
が
不
可
能
な
状
態
に

な
っ
た
ら
、
治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

虫
歯
が
形
成
さ
れ
て
し
ま
っ
た
ら
小
さ
い

う
ち
に
治
療
し
ま
し
ょ
う
。

　

虫
歯
の
予
防
は
、
皆
様
が
歯
に
対
す
る

知
識
を
身
に
つ
け
、
歯
科
医
院
に
通
院
す

る
だ
け
で
な
く
、
普
段
の
生
活
で
も
ケ
ア

を
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

な
が
さ
き
歯
科
医
院　

長
﨑　

寛

虫
歯
は

つ
く
ら
な
い

　いつもPieaceを応
おうえん

援していただきありがとうございます。最
さいきん

近Pieace

はTwitterを始
はじ

めました。そのせいか、たくさんの方
かた

がPieaceのステージ

に遊
あそ

びに来
き

てくれます。また、むさし嵐
らんまる

丸グッズを持
も

って応
おうえん

援してくれる

方
かた

も多
おお

くなってきました。これからもみなさんに嵐
らんざん

山町
まち

の良
よ

さを知
し

っても

らえるよう、嵐
らんまる

丸くんに負
ま

けないように笑
えがお

顔で活
かつどう

動していきたいと思
おも

いま

す！

Pieaceプロジェクト

新玉葱のステーキ
〜嵐山の味メニュー89〜

栄養コーナー

＜作り方＞
①新玉葱は1.5㎝幅の輪切りにして15分ほど置く。
　味噌ソースの材料はよく混ぜ合わせておく。
②フライパンにサラダ油をひき、新玉葱を並べて
ふたをし、両面をこんがりと焼く。

③②の表面に味噌ソースを塗り、チーズをのせて
再びふたをしてチーズが溶けるまで弱火で蒸
す。最後に細葱とごまを散らす。

（協力：嵐山町味の会）

　新玉葱と玉葱の違いは「見た目」と「辛味」だけで栄養素は同じです。ビタミンＢ1、Ｂ2、ビタミ
ンＣ、カリウムなどのほか、血液をサラサラにする効果がある硫化アリルも含まれています。新玉葱
は瑞々しく、独特の甘みがあり、辛味が少ないことが特徴です。

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー	 260kcal	 たんぱく質	 8.5ｇ	 脂　質　16.0ｇ
　カルシウム	 222mg	 塩　分	 2.4ｇ　
＜材料＞2人分
　新玉葱	 1個
　スライスチーズ	 2枚
　サラダ油　少々
　細葱（小口切り）
　ごま

　味噌ソース
味噌	 大さじ1と1／2
甘酒	 大さじ2
みりん	 大さじ1
すりごま	 大さじ1
マヨネーズ	 大さじ1


