
み
な
さ
ん
も

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

利
用
し
て
み
ま
せ
ん
か

ボランティアセンター
　

昨
年
度
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
あ
っ
せ

ん
件
数
を
ご
報
告
し
ま
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を「
し
て
み
た
い
」

「
お
願
い
し
た
い
」
と
思
っ
た
ら
、

お
気
軽
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
相
談
窓
口

　

嵐
山
町
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー

　

☎
６２

－

１
２
２
１

合　
　
　

計

そ
の
他

町
の
事
業

地
域

学
校
関
係

社
会
福
祉
協
議
会

福
祉
施
設

活　

動　

先

５７
件

４
件

１３
件

７
件

４
件

４
件

２５
件

件
数

　

医
療
費
の
節
約
と
医
療
体
制
の
充

実
の
た
め
、
今
行
っ
て
い
る
受
診
体

制
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

①
重
複
受
診
は
や
め
ま
し
ょ
う

　

同
じ
病
気
で
複
数
の
医
療
機
関
で

受
診
す
る
「
重
複
受
診
」
は
医
療
費

の
増
加
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
治
療

に
支
障
を
き
た
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
自
分
や
家
族
の
病
歴
や
普
段
の

健
康
状
態
を
把
握
し
て
く
れ
る
「
か

か
り
つ
け
医
」
が
い
る
と
安
心
で

す
。

②
休
日
や
夜
間
の
受
診
を
見
直
し
ま

し
ょ
う

　

休
日
や
夜
間
の
受
診
は
、
割
増
料

金
が
か
か
り
医
療
費
の
増
加
に
つ
な

が
り
ま
す
。
ま
た
、
軽
症
の
人
の
救

急
医
療
受
診
が
、
緊
急
性
の
高
い
重

症
の
人
の
治
療
に
支
障
を
き
た
し
て

い
ま
す
。
受
診
の
前
に
、
平
日
の
時

間
内
に
受
診
で
き
な
い
か
、
も
う
一

度
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

③
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
（
後
発
医

薬
品
）
を
利
用
し
ま
し
ょ
う

　

自
己
負
担
が
軽
減
さ
れ
る
だ
け
で

な
く
、
医
療
費
全
体
の
抑
制
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
か
か
り
つ

け
医
や
薬
剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

問
合
せ　

町
民
課　

保
険
年
金
担
当

　

☎
６２

−

２
１
５
４

　

前
年
度
中
に
７５
歳
に
な
ら
れ
た
埼

玉
県
後
期
高
齢
者
被
保
険
者
を
対
象

と
し
た
健
康
長
寿
歯
科
健
診
を
実
施

し
ま
す
。
お
口
の
健
康
は
全
身
の
健

康
に
つ
な
が
り
ま
す
。
疾
病
の
予
防

や
健
康
増
進
の
た
め
、
ぜ
ひ
受
診
し

て
く
だ
さ
い
。

対
象
者　

昭
和
１７
年
４
月
２
日
か
ら

昭
和
１８
年
４
月
１
日
ま
で
に
生
ま

れ
た
方
で
、
後
期
高
齢
者
医
療
被

保
険
者
証
を
お
持
ち
の
方
（
対
象

と
な
る
方
へ
は
６
月
下
旬
ご
ろ
、

案
内
が
送
付
さ
れ
ま
す
）。

受
付
期
間　

７
月
１
日
〜
平
成
３１
年

１
月
３１
日

問
合
せ　

埼
玉
県
後
期
高
齢
者
医
療

広
域
連
合
給
付
課

　

☎
０
４
８

−

８
３
３

−

３
１
３
０

　

今
年
度
は
、
受
動
喫
煙
の
悪
影
響

か
ら
人
々
を
守
る
こ
と
を
目
的
と
し

て
「
２
０
２
０
年
、
受
動
喫
煙
の
な

い
社
会
を
目
指
し
て
～
た
ば
こ
の
煙

か
ら
子
ど
も
達
を
ま
も
ろ
う
～
」
が

テ
ー
マ
で
す
。

　

た
ば
こ
の
煙
は
、
喫
煙
者
本
人
だ

け
で
な
く
、
周
り
の
人
の
健
康
に
も

害
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
機
会
に
、
禁
煙
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
せ
ん
か
。

喫
煙
に
よ
る
病
気
の
リ
ス
ク

　

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
、
２
５
０
を
超
え
る

有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
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

　

年
金
を
受
け
取
る
た
め
に
必
要
な

資
格
期
間
（
保
険
料
納
付
済
等
期

間
）
が
２５
年
か
ら
１０
年
に
短
縮
さ
れ

ま
し
た
。
対
象
の
方
に
は
日
本
年
金

機
構
よ
り
請
求
書
が
送
付
さ
れ
ま

す
。
お
手
元
に
届
い
た
方
は
、
お
近

く
の
年
金
事
務
所
で
手
続
き
を
し
て

て
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

川
越
年
金
事
務
所

正
し
い
受
診
を

心
が
け
ま
し
ょ
う

町民課

健
康
長
寿
歯
科
健
診
を

実
施
し
ま
す

町民課

５
月
３１
日
か
ら
６
月
６
日

は
禁
煙
週
間
で
す

健康いきいき課

年
金
の
受
給
資
格
期
間
が
２５
年

か
ら
１０
年
に
短
縮
さ
れ
ま
し
た

町民課

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
が
周
囲
に
与
え
る
害

　

喫
煙
者
本
人
が
吸
い
込
む
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
。
周
囲
で

た
ば
こ
の
煙
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
人

も
、
健
康
を
損
ね
る
危
険
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
子
ど
も
は
、
身
体
が
小

さ
く
未
発
達
な
分
、
影
響
を
受
け
や

す
い
と
い
え
ま
す
。
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
。

◎
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

☎
０
４
９

－

２
４
２

－

２
６
５
７

ね
ん
き
ん
ダ
イ
ヤ
ル

☎
０
５
７
０

－

０
５

－

１
１
６
５

療
機
関
（
禁
煙
外
来

な
ど
）
を
う
ま
く
活

用
し
な
が
ら
、
禁
煙

に
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
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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

６月１日〜１２月２１日

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８ページ、９ペ
ージ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。）

■問合せ先■　健康いきいき課　健康管理担当　☎６２−０７１６

年に一度は

丸ごと玉ねぎのスープ煮
〜嵐山の味メニュー95〜

栄養コーナー

＜作り方＞
①玉ねぎは皮をむき、根の方だけ切り落とす。（頭の
部分を残すのは中身が飛び出すのを防ぐため）

②鍋に昆布と玉ねぎ、かぶる位の水（約3カップ）と
塩を入れ、ふたをして弱火でコトコト煮る。

③玉ねぎが柔らかくなってきたら鶏ひき肉を加え、あ
くを取りながらすっかり柔らかくなるまで合計30
～40分煮る。（新玉ねぎなら15～20分）

④火を止め、昆布と玉ねぎを取り出して器に盛る。
⑤④の鍋を火にかけてⒶを加える。Ⓑを少しずつ混ぜ入
れて好みのとろみをつけ、盛り付けた玉ねぎにかける。
☆彩りとして人参の小さく切ったものをそぼろに加え
たり、絹さやを飾りに添えるときれいです。冷凍の
ミックスベジタブルも手軽に使えてお勧めです。

（協力：味の会）

　玉ねぎを切ったときに涙が出る原因は硫化アリルという辛味成分
です。硫化アリルは、血液の流れをよくする働きがあり、動脈硬化
の予防・改善にも効果的です。サラダや和え物など、生で食べたほ
うが、より効果的で辛味と香りがアクセントになります。また、加
熱すると辛味成分が揮発・分解され、甘み成分が凝縮されるので甘
く感じます。今回は甘みを活かしたスープ煮をご紹介します。

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー	 111kcal	 たんぱく質	 6.1ｇ	 脂質	 3.2g
　カルシウム	 37mg	 塩分	 1.4ｇ
＜材料＞4人分
　玉ねぎ　600ｇ（小さめ4個）　★新玉ねぎがあればお勧めです。
　昆布（3㎝角）　4枚　　鶏ひき肉　100ｇ　　塩　小さじ2／3
　Ⓐ（醤油　小さじ1　　生姜汁　小さじ2）
　Ⓑ（片栗粉　大さじ1／2　　水　大さじ2）

　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！

　６月
がつ

は、国
こくちょう

蝶のオオムラサキが羽
う か

化

する時
じ き

期ですね。以
いぜ ん

前、「オオムラサキの森
もり

」でオオムラサキが羽
う か

化

するのを見
み

ました！悲
かな

しいことに、年
ねんねん

々、オオムラサキの数
かず

が減
へ

ってい

ると聞
き

きます。今
ことし

年も羽
う か

化の瞬
しゅんかん

間に立
た

ち会
あ

えたらいいなと思
おも

います！

　オオムラサキをイメージした兜
かぶと

をもつ、むさし嵐
らんまる

丸くんと一
いっしょ

緒に、

Pieace

通
つ う

 信
し ん

（ピース）

vol.3
平成30年度

嵐
らんざんまち

山町を盛
も

り上
あ

げていきたいと思
おも

います！　　　　　　　　Mei　　　　　　　Pieaceプロジェクト

19　広報嵐山 2018. 6

く ら し の 情 報


