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妊
娠
中
の
健
康
診
査
は
、
お
母

さ
ん
と
お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
の
健

康
を
守
り
、
妊
娠
中
の
経
過
が
順

調
か
ど
う
か
を
調
べ
る
た
め
の
も

の
で
す
。

　
妊
娠
中
は
体
に
い
ろ
い
ろ
な
変

化
が
起
こ
る
可
能
性
も
あ
り
、
自

覚
症
状
が
な
く
順
調
に
み
え
て
も
、

ト
ラ
ブ
ル
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　
健
康
な
状
態
で
出
産
を
迎
え
る

た
め
に
、
少
な
く
と
も
次
の
よ
う

な
間
隔
で
定
期
的
に
健
診
を
受
け
、

医
師
や
助
産
師
な
ど
の
指
導
を
守

り
な
が
ら
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

　
健
診
日
以
外
で
も
、
出
血
や
腹

痛
な
ど
お
か
し
い
と
感
じ
た
ら
す

ぐ
に
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

○
妊
娠
23
週
ま
で

　
４
週
間
に
１
回

○
妊
娠
24
〜
35
週
ま
で

　
２
週
間
に
１
回

○
妊
娠
36
週
以
降
出
産
ま
で
　
　

　
１
週
間
に
１
回

　
本
市
で
は
、
妊
娠
届
出
時
に
、

母
子
健
康
手
帳
と
併
せ
て
母
子
保

健
ガ
イ
ド
を
交
付
し
て
い
ま
す
。

　
母
子
保
健
ガ
イ
ド
に
は
、
公
費

で
健
診
が
受
け
ら
れ
る
妊
婦
健
康

診
査
依
頼
票
（
受
診
券
）
が
閉
じ

込
ま
れ
て
お
り
、
本
年
４
月
よ
り
、

妊
婦
一
般
健
康
診
査
受
診
券
を
14

回
分
、
超
音
波
検
査
受
診
券
を
４

回
分
、
血
液
検
査
券
を
２
回
分
交

付
し
て
い
ま
す
。
妊
娠
に
気
付
い

た
ら
、
で
き
る
だ
け
早
め
に
妊
娠

の
届
け
出
を
行
い
、
母
子
健
康
手

帳
と
母
子
保
健
ガ
イ
ド
の
交
付
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

　
な
お
、
受
診
券
は
本
人
以
外
使

用
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
他
の
市

町
村
へ
住
所
を
移
し
た
場
合
、
転

出
先
の
市
町
村
役
場
で
交
換
を
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意

く
だ
さ
い
。

　
本
年
４
月
よ
り
、
岡
山
県
外
の

医
療
機
関
ま
た
は
岡
山
県
内
外
の

助
産
院
で
妊
婦
健
診
を
受
診
さ
れ

る
場
合
に
つ
い
て
も
、
補
助
の
対

象
と
な
り
ま
す
。

　
詳
し
い
手
続
き
の
方
法
は
、
市

健
康
づ
く
り
推
進
課
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
妊
婦
一
般
健
康
診
査
の
内
容
や

　
そ
の
他
妊
娠
・
出
産
に
つ
い
て

　
不
明
な
点
、
ご
心
配
な
こ
と
な

　
ど
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
市
健
康

　
づ
く
り
推
進
課
ま
で
ご
連
絡
く

　
だ
さ
い
。

■
母
子
健
康
手
帳
交
付
場
所
・
問

　
い
合
わ
せ
先

　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

　
　
０
８
６
９
―

２
６
―

５
９
６
２

　
市
保
健
福
祉
部
邑
久
分
室

　
　
０
８
６
９
―

２
２
―

１
８
１
０

　
市
牛
窓
支
所

　
　
０
８
６
９
―

３
４
―

３
４
３
１

　
市
裳
掛
出
張
所

　
　
０
８
６
９
―

２
５
―

０
０
０
４

す
こ
や
か
な
妊
娠
と
出
産
の
た
め
に

マタニティマーク

県
外
医
療
機
関
や
助
産

院
で
の
健
診
に
つ
い
て

も
助
成
し
ま
す

妊
婦
健
康
診
査
の
助
成

を
拡
充
し
て
い
ま
す

妊
娠
中
の
健
康
診
査
を

受
け
ま
し
ょ
う

定
期
的
に
健
康
診
査
を
受
け
ま
し
ょ
う

小魚 ……………………………………

おろししょうが …………………………

赤唐辛子 …………………………………

梅干し ……………………………………

酢 ……………………………………

砂糖 …………………………………

みりん ………………………………

酒 ……………………………………

しょうゆ ……………………………

番茶 ………………………………………

５００ｇ

適量

３本

３個

２００ｃｃ

大さじ５

大さじ５

１００ｃｃ

２００ｃｃ

適量

2009.617

【小魚のかんろ煮】

●材料（4人分）

 小魚を骨ごと食べられるように
工夫した、海辺ならではの家庭料
理です。圧力釜を利用すると早く
できます。小魚なら何でも良く、
保存も効きます。カルシウムたっ
ぷりですのでぜひ作ってみてくだ
さい。

小魚は遠火の中火で焼き、１日干す。

鍋に魚を並べ、酢を加えて沸騰させる。

おろししょうが、梅干し、赤唐辛子を加え、

番茶をかぶるくらい注ぎ、落しぶたをして約

１時間煮る。

砂糖・みりん・酒を加えてさらに１時間煮る。

最後にしょうゆを加えて煮汁が８分通りなく

なるまで煮る。

●作り方

①

②

③

④

⑤

河　　富加さん（かぼちゃの会）

こんにちは！！
地域生活支援センタースマイルです

「
ス
マ
イ
ル
っ
て
ど
こ
に
あ
る
の
？

　
何
を
す
る
と
こ
ろ
？
」
と
よ
く

尋
ね
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

皆
さ
ん
、
地
域
生
活
支
援
セ
ン
タ

ー
ス
マ
イ
ル
と
い
う
施
設
を
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
？

　
今
年
の
10
月
で
ス
マ
イ
ル
が
開

設
し
て
ち
ょ
う
ど
５
年
が
過
ぎ
よ

う
と
し
て
い
ま
す
が
、
施
設
の
認

知
度
も
低
く
、
ま
だ
ま
だ
地
域
の

中
に
浸
透
し
て
い
な
い
の
が
実
情

で
す
。

　
地
域
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
ス
マ

イ
ル
は
、
精
神
障
害
の
あ
る
人
や

そ
の
家
族
の
人
の
暮
ら
し
を
支
援

す
る
た
め
の
地
域
の
拠
点
施
設
と

し
て
開
設
し
ま
し
た
。
平
成
18
年

10
月
か
ら
は
、
身
体
・
知
的
・
精

神
障
害
の
あ
る
人
の
地
域
で
の
生

活
を
支
援
す
る
セ
ン
タ
ー
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
ス
マ
イ
ル
で
は
、
本
人
や
家
族

が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
よ
う
身
体

障
害
・
知
的
障
害
の
専
門
相
談
日

や
思
春
期
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
日

を
設
け
て
、
障
害
に
合
わ
せ
た
専

門
的
な
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、
本
人
の
地
域
で
の
活
動

場
所
と
し
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

協
力
を
得
な
が
ら
、
季
節
ご
と
の

行
事
や
物
作
り
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
メ
ニ
ュ
ー
も
用
意
し
て
い
ま

す
。
４
月
か
ら
は
本
人
の
自
立
に

備
え
、
昼
食
を
自
分
で
作
る
た
め

の
訓
練
を
試
み
る
活
動
メ
ニ
ュ
ー

も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
活
動
は
、
周
り
に
あ
る
食

材
な
ど
を
利
用
し
て
、
簡
単
に
家

庭
で
で
き
る
料
理
を
安
く
工
夫
し

て
作
る
こ
と
が
目
的
。
今
の
と
こ

ろ
職
員
が
手
伝
い
な
が
ら
の
作
業

で
す
が
、
楽
し
く
実
習
を
し
て
い

ま
す
。

　
ス
マ
イ
ル
で
は
、
一
緒
に
活
動

に
参
加
し
て
く
れ
る
人
、
い
つ
で

も
大
歓
迎
で
す
。
皆
さ
ん
の
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
市
地
域
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
ス
マ
イ
ル

　
　
０
８
６
９
―

２
２
―

９
６
０
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スタッフと一緒に物作りにチャレンジ

瀬戸内市の瀬戸内市の瀬戸内市の味味味


