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今
回
は
、
骨
粗
鬆
症
予
防
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。
国
民
健
康
栄
養
調
査
で
唯

一
不
足
が
続
い
て
い
る
の
は
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。
意
識
し
な
い
と
と
り
に
く
い
栄

養
素
で
す
が
、
骨
粗
鬆
症
の
予
防
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
と
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
進
さ
せ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
（
鮭
・
さ
ん
ま
・
干
し

い
た
け
・
き
く
ら
げ
等
に
含
ま
れ
る
）
や
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食
品
と
一
緒
に
と

る
こ
と
で
吸
収
率
が
高
ま
り
ま
す
。
ま
た
、
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
骨
へ
の

定
着
が
よ
く
な
り
ま
す
。
今
回
は
、カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
献
立
を
紹
介
し
ま
す
。

ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

　
　
　
　
　
周
防
大
島
町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
大
島
支
部
　
中
元
　
み
ど
り

１人分の熱量
エネルギー 113kcal
たんぱく質 5.1g
脂質 6.1g
カルシウム 84mg
鉄分 0.5mg
ビタミンＡ 132 ㎍
ビタミンＢ１ 0.12mg
ビタミンＢ２ 0.19mg
ビタミンＣ 7mg
食物繊維 4.0g
塩分 1.1g

かんたん洋風おから

材料（４人分） 作り方

おから　　　　　　１００ｇ
ベーコン　　　　　　３０ｇ
たまねぎ　　　　    １００ｇ
しめじ　　　　　　　６０ｇ
にんじん　　　　　　３０ｇ
牛乳　　　　　　２００ｍｌ
コンソメ顆粒　　　小さじ１
塩　　　　　　　 　　  少々
こしょう　　　　　　   少々

１．ベーコン・たまねぎ・しめじ・にん
じんは、粗いみじん切りにする。
２．フライパンを熱し、①の材料を加え
てよく炒めた後、おからを入れて炒める。
そして牛乳を加えひと煮たちしたらｺﾝｿﾒ
顆粒を加え、弱火で混ぜながら煮て、味
をみながら塩・こしょうする。水分がな
くなったら、器に盛りつける。

※　野菜は、ベーコンの油で炒めるので
こがさないようにする。

　

国
民
年
金
保
険
料
は
、
納
付
さ
れ
た
全
額
が
社
会
保
険
料
控
除
の
対
象

に
な
り
、
年
末
調
整
や
確
定
申
告
の
際
に
１
年
間
の
納
付
額
を
申
告
す
る

こ
と
に
よ
り
税
の
控
除
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
た
め
日
本
年
金
機
構
本
部
か
ら
、
納
付
さ
れ
た
国
民
年
金
保
険
料

の
額
を
証
明
す
る
「
社
会
保
険
料
（
国
民
年
金
保
険
料
）
控
除
証
明
書
」

が
送
付
さ
れ
ま
す
。

　

送
付
時
期
は
、
本
年
１
月
１
日
か
ら
９
月
30
日
ま
で
に
保
険
料
を
納
付

さ
れ
た
方
は
、
11
月
上
旬
に
、
年
の
途
中
か
ら
国
民
年
金
に
加
入
さ
れ
た

場
合
な
ど
で
、
10
月
１
日
以
降
に
本
年
初
め
て
保
険
料
を
納
付
さ
れ
た
方

に
つ
い
て
は
、
翌
年
の
２
月
上
旬
に
送
付
さ
れ
ま
す
。

　

年
末
調
整
、
確
定
申
告
及
び
住
民
税
の
申
告
の
手
続
き
の
際
は
、
こ
の

控
除
証
明
書
や
領
収
証
書
を
必
ず
添
付
し
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
　
日
本
年
金
機
構

　

控
除
証
明
書
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
（
平
成
24
年
３
月
15
日
㈭
ま
で
）

　

☎
０
５
７
０
（
０
７
０
）
１
１
７

国
民
年
金
保
険
料
の
控
除
証
明
書
が
送
付
さ
れ
ま
す

　

『守るのは　
　気づいたあなたの　その勇気』

　児童虐待は、子どもに対する重大な権
利の侵害です。疑いをもったら、一人で
抱え込まずに、連絡してください。

◆問い合わせ
岩国児童相談所

☎０８２７（２９）１５１３
周防大島町福祉課　

☎０８２０（７７）５５０５

  １１月は
　児童虐待防止推進月間です！


