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旬野菜のピクルス

５
月
31
日
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
『
世
界
禁
煙
デ
ー
』

市栄養委員会　邑久支部

岸　保子さん（邑久町向山）

　
コーヒー液を煮立てた中に鶏肉を入れ、
火を通す（約15～ 20分）。
合わせ調味料Ａを火にかけ、沸騰寸前で
止め、①の鶏肉を入れ、一晩漬け込む。
　
食べやすい大きさに切った野菜に塩をふり、
軽くもみ、水分を絞る。
合わせ酢Ｂを煮立てた中に①を入れ、キュ
ウリの色が変わる程度まで火を通す。
冷ました後、冷蔵庫で保存する。

　ピクルスは作り置きができるので、
朝の忙しい時間でも不足しがちな野
菜がたっぷりと食べられます。野菜を
旬ごとに変えて楽しんでみてください。

　
虚
血
性
心
疾
患
、
慢
性
閉
そ
く

性
肺
疾
患
、
胃
十
二
指
腸
か
い
よ

う
な
ど
は
、
病
気
の
進
展
に
タ
バ

コ
が
大
き
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
逆
に
、
禁
煙
に
よ
っ
て
、

発
病
や
死
亡
の
危
険
が
か
な
り
下

が
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
明
ら
か
に

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
禁
煙
期
間
が
長
い
ほ
ど
死
亡
率

は
下
が
り
、
ま
た
、
吸
っ
て
い
た

期
間
が
短
い
人
ほ
ど
、
吸
わ
な
い

人
と
同
じ
危
険
率
に
ま
で
、
速
く

下
が
り
ま
す
。

　
自
分
は
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
の

に
他
人
の
タ
バ
コ
の
煙
に
さ
ら
さ

れ
、
吸
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
「
受

動
喫
煙
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
タ

バ
コ
の
火
が
付
い
て
い
る
部
分
か

ら
立
ち
上
る
副
流
煙
は
、
喫
煙
者

が
直
接
吸
い
込
む
主
流
煙
に
比
べ
、

ニ
コ
チ
ン
や
一
酸
化
炭
素
な
ど
の

有
害
物
質
が
何
倍
も
含
ま
れ
、
周

囲
の
人
へ
の
健
康
に
悪
影
響
を
与

え
ま
す
。

　
夫
が
喫
煙
者
の
場
合
、
そ
の
妻

が
肺
が
ん
で
死
亡
す
る
危
険
性
は
、

夫
が
非
喫
煙
者
で
あ
る
場
合
に
比

べ
、
約
１
・
５
〜
２
倍
高
い
と
い
う

報
告
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｓ
Ｉ

Ｄ
Ｓ
（
乳
幼
児
突
然
死
症
候
群
）

発
症
の
危
険
性
を
高
め
る
と
い
う

報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
妊
娠
中
の
喫
煙
は
、
低
出
生
体

重
児
の
出
産
、
胎
児
の
発
育
不
良
、

先
天
異
常
が
起
こ
り
や
す
い
ば
か

り
で
な
く
、
流
産
、
早
産
の
危
険

性
を
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
タ
バ
コ
の
副
流
煙
の
害
を
考
え

る
と
、
子
ど
も
の
い
る
場
所
や
食

事
を
し
て
い
る
人
の
前
で
は
、
タ

バ
コ
を
吸
わ
な
い
。
吸
う
と
き
は

換
気
に
気
を
つ
け
る
、
分
煙
を
勧

め
る
な
ど
の
配
慮
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
自
分
の
健
康
を
守
る
た
め

に
も
、
節
煙
・
禁
煙
に
ト
ラ
イ
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　「
８
０
２
０
運
動
」
と
は
、『
80

歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
自
分
の

歯
を
保
と
う
』
と
い
う
運
動
で
す
。

　
平
成
元
年
、
厚
生
省
（
現
・
厚

生
労
働
省
）
と
日
本
歯
科
医
師
会

が
提
唱
し
、
自
治
体
、
各
種
団
体
、

企
業
、
そ
し
て
国
民
に
広
く
呼
び

掛
け
て
い
ま
す
。
一
昨
年
12
月
の

市
健
康
フ
ェ
ス
タ
で
も
、
26
人
が

表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

　
な
ぜ
、
あ
え
て
『
８
０
２
０
』

と
い
う
数
字
を
掲
げ
た
の
か
、
そ

の
理
由
は
智

歯
（
親
知
ら

ず
）
を
除
く

28
本
の
歯
の

う
ち
、
少
な

く
と
も
20
本

以
上
自
分
の

歯
が
あ
れ
ば
、

ほ
と
ん
ど
の

食
物
を
か
み

く
だ
く
こ
と
が
で
き
、
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
る
か
ら
で
す
。
つ
ま
り
、

『
高
齢
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
自
分

の
歯
を
保
ち
ま
し
ょ
う
』
と
い
う

の
が
、
そ
の
主
旨
で
す
。

　
歯
が
少
な
く
な
る
と
自
立
し
て

日
常
生
活
を
送
れ
る
人
の
割
合
が

ぐ
っ
と
減
っ
て
く
る
こ
と
が
、
最

近
の
調
査
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
歳
を
と
っ
て
も
歯
が
20
本

以
上
残
る
よ
う
に
、
日
ご
ろ
の
お

手
入
れ
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

昨年10月のちびっこまつりでは、体育館いっ
ぱいに風船が浮かび、会場を盛り上げました

平成17年市健康フェスタでの表彰式

●作り方

① 

②

 
① 

②

③

節煙・禁煙にトライしてみましょう節煙・禁煙にトライしてみましょう

●
こ
ん
な
に
違
う
!?  
タ
バ
コ
を
や

　
め
た
場
合
の
病
気
に
よ
る
死
亡
率

●
「
受
動
喫
煙
」
が
健
康
に
及
ぼ

　
す
悪
影
響
を
ご
存
知
で
す
か
？

●
妊
娠
中
の
健
康
に
与
え
る
影
響

【
分
煙
・
節
煙
・
禁
煙
の
す
す
め
】

■まず節煙を ！

■ １ 日の本数を減らす。

■肺まで吸い込まない。

■吸いがらを長く残す。

■「午前中だけ」「今日１日だけ」の喫煙を

　繰り返す。

■禁煙の理由を確認する。

 （決意を紙に書いて張っておくなど）

■自分なりの禁煙のメリットを見つける。

■禁煙にチャレンジ（自分にあった方法で）

●気分転換の方法を見つける。

●吸いたくなったら深呼吸を何度も繰り返す。

●吸いたくなったら水やお茶を飲んだり、果物

　などを食べたりする。

●散歩、運動をする。

～少しでも「やめよう」と思った人へ～

デンタルコラム

8
0
2
0
運
動
を
ご
存
じ
で
す
か
？

歯
に
ま
つ
わ
る
川
柳
の
優
秀
作（
平
成
17
〜
18
年
）

　
多
数
の
ご
応
募
を
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
　
　 

瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会
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