
ず
は
検
査
数
値
が
基
準
値
内
で
あ

る
か
、
年
々
悪
化
し
て
い
る
数
値

は
な
い
か
な
ど
を
確
認
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
の
改
善
を
サ
ポ
ー
ト

　

特
定
健
康
診
査
を
受
診
し
た

後
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
の
危
険

性
が
高
く
、
生
活
習
慣
の
改
善
が

必
要
な
人
に
は
、
特
定
保
健
指
導

の
案
内
が
あ
り
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
医
師
・

保
健
師
・
管
理
栄
養
士
な
ど
の
専

門
ス
タ
ッ
フ
が
生
活
習
慣
を
見
直

す
サ
ポ
ー
ト
を
行
い
ま
す
。

　

市
で
は
９
月
末
か
ら
順
次
特
定

保
健
指
導
の
案
内
を
行
い
ま
す
。

　

自
分
の
健
康
に
関
心
を
持
つ

き
っ
か
け
と
し
て
、
積
極
的
に
利

用
し
、
健
康
管
理
に
役
立
て
て
く

だ
さ
い
。
な
お
、
特
定
保
健
指
導

も
特
定
健
康
診
査
と
同
様
に
各
医

療
保
険
者
が
実
施
し
て
い
ま
す
。

案
内
方
法
、
内
容
な
ど
が
異
な
り

ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
各
医
療
保

険
者
へ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

市
の
特
定
保
健
指
導

　

市
が
実
施
し
て
い
る
特
定
保
健

指
導
で
は
、
専
門
ス
タ
ッ
フ
が
、

健
康
に
対
す
る
考
え
方
や
健
康
管

理
方
法
、
長
年
の
生
活
習
慣
を
伺

い
ま
す
。
そ
し
て
、
家
庭
の
状
況

や
仕
事
な
ど
に
配
慮
し
な
が
ら
、

一
緒
に
生
活
習
慣
改
善
の
取
り
組

み
を
考
え
、
食
習
慣
の
見
直
し
や

軽
い
運
動
な
ど
を
無
理
な
く
生
活

に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
、
そ
の
人
に
合
っ
た
方
法
を

ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。
さ
ら
に
、

面
接
や
電
話
な
ど
に
よ
り
、
お
よ

そ
６
カ
月
間
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
参
加
者
の
声

　

特
定
保
健
指
導
を
受
け
た
人
の

感
想
を
紹
介
し
ま
す
。

　

・
自
分
の
健
康
状
態
を
意
識
す
る

　

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

・
普
段
気
に
か
け
て
い
て
も
、
な

なんとなく頭が痛かったり、肩がこったり、疲れ
やすかったり、顔色が悪いなど、体調の悪い時、
どのように対処していますか。 そういう体質と
あきらめて、少し休むだけではないですか。その
ようなとき、貧血の疑いがあります。貧血の中で
も一番多いのが鉄欠乏性貧血です。鉄分の不足が
原因で赤血球を体内で造ることができず、貧血と
なるものです。女性の生理出血過多も原因となり
ます。そのため圧倒的に女性が多くなります。ほ
とんどの場合は食事に注意しながら、飲み薬で治
りますが、治りが悪いときは何か別の病気が隠れ
ていることもあるので、最後まで油断は禁物です。
（内科医　浅海 昇）
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

貧血について

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

大量調理と調理時間が限られ
ている学校給食では、｢ガラ
エビ｣ と言えば ｢かき揚げ｣
にするぐらいしかないと思っ
ていました。大量調理では ｢
かき揚げ｣ を作ること自体が
大変難しいため ｢ガラエビ｣

大嶋信子栄養士（邑久学校給食調理場）です

を使う機会は、あまりありませんでした。しかし、
牛窓の民宿で出された ｢ガラエビのから揚げ｣ の
美味しさと、粉を付けて揚げるだけという簡単な
料理方法は、目からウロコでした。この ｢ガラエ
ビと黒大豆の甘酢あえ｣ は、このような中で生ま
れました。
｢また、食べたい！｣ と子どもたちや教職員に大
人気で、今では岡山県内の学校給食に多く取り入
れられるまでになりました。

◆材料（4人分）
●ガラエビ（80g）（流水で洗い、よく水気を切る）
●黒大豆（20g）（8時間程度水に漬け、戻す）
●かたくり粉（20g）　●揚げ油（適量）
Ａ
●しょうゆ（小さじ1）       ●酢（大さじ 1）
●砂糖（大さじ 1）　    ●炒りゴマ（小さじ 1）
◆作り方
①ビニール袋にかたくり粉を入れた後、水切りし
　たガラエビと黒大豆を入れる。袋を振って、粉
　をつける。
②①を油でカラッと揚げる。
③揚げたての②にＡをからめて味を調える。

　

か
な
か
な
か
実
行
に
移
せ
な
い

　

が
、
こ
の
よ
う
な
機
会
が
あ
れ

　

ば
多
少
負
担
に
な
っ
て
も
、
生

　

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
事

　

が
で
き
て
良
か
っ
た
と
思
う
。

　

・
こ
の
機
会
に
得
た
も
の
を
忘
れ

　

ず
に
健
康
管
理
を
し
て
い
き
た

　

い
と
思
い
ま
す
。

　

・
十
分
な
生
活
改
善
は
出
来
な
か

　

っ
た
け
れ
ど
生
活
を
見
直
す
機

　

会
に
な
り
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
づ
く
り
推
進
課

　

生
活
習
慣
病
の
多
く
は
自
覚
症

状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
ま
す
。

　

予
防
の
た
め
に
は
、
年
に
一
度

の
健
康
診
査
を
受
け
、
自
分
の
体

の
状
態
を
知
り
、
健
診
の
結
果
を

生
か
し
て
生
活
を
見
直
す
こ
と
が

大
切
で
す
。

健
診
を
活
用
し
て
健
康
管
理
を

　

各
医
療
保
険
者
は
、
40
歳
か
ら

74
歳
を
対
象
に
糖
尿
病
や
高
血
圧

な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
を
目

的
と
し
た
特
定
健
康
診
査
を
実
施

し
て
い
ま
す
。

　

市
で
は
、
国
民
健
康
保
険
加
入

者
を
対
象
に
６
〜
８
月
に
特
定
健

康
診
査
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

健
診
の
結
果
が
届
い
た
ら
、
ま

 

特
定
保
健
指
導
で
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト

  

健
診
結
果
を
生
活
に
生
か
そ
う

その人にあった生活習慣の改善方法を助言

 

体
を
動
か
し
て
気
分
も
爽
快

 

ワ
ク
ワ
ク
☆
気
軽
に
☆
運
動
塾

　

運
動
を
す
る
こ
と
は
、
加
齢
と

共
に
低
下
す
る
体
力
を
維
持
す
る

た
め
に
重
要
で
す
。

　

特
に
40
歳
代
に
入
る
と
、
意
識

し
て
運
動
を
す
る
習
慣
を
も
た
な

い
場
合
は
、
急
激
に
体
力
が
低
下

し
て
い
き
ま
す
。

　

体
力
が
低
下
す
る
と
、
疲
労
が

蓄
積
さ
れ
や
す
く
な
り
、
細
菌
に

負
け
る
な
ど
し
て
、
病
気
に
か
か

り
や
す
く
な
り
ま
す
。運
動
を「
自

分
へ
の
投
資
」
と
考
え
て
、
生
活

習
慣
に
取
り
入
れ
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　

今
回
は
、「
運
動
が
苦
手
」「
ど

う
す
れ
ば
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
」

と
い
う
人
に
、
楽
し
く
運
動
で
き

る
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
「
ワ
ク
ワ

ク
☆
気
軽
に
☆
運
動
塾
」
を
紹
介

し
ま
す
。

　

教
室
で
は
、健
康
運
動
指
導
士・

理
学
療
法
士
・
保
健
師
・
栄
養
士

が
講
師
と
な
っ
て
、
ミ
ニ
健
康
講

話
や
無
理
な
く
行
え
る
運
動
な
ど

の
紹
介
を
行
い
ま
す
。
こ
の
機
会

に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

▽
開
催
時
期　

９
月
27
日
（
火
）

　

〜
平
成
24
年
３
月
６
日
（
火
）

（
全
14
回
シ
リ
ー
ズ
）
下
表
参
照

▽
開
催
場
所

　

ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

▽
参
加
費　

１
、０
０
０
円
（
資

　

料
代･

実
習
代
を
含
む
）

▽
対
象
者　

瀬
戸
内
市
在
住
で
40

　
〜
75
歳
の
人

▽
募
集
人
数　

25
人
（
で
き
る
だ

　
け
全
て
の
回
に
参
加
で
き
る
人
）

※
応
募
多
数
の
場
合
、
初
め
て
の

　

人
を
優
先
し
ま
す
。

▽
募
集
期
限　

９
月
16
日
（
金
）

■
問
い
合
わ
せ
・
応
募
先

　
健
康
づ
く
り
推
進
課

回 日時 内容

1 9 月 27 日（火）
9：30 ～ 11：30

・オリエンテーション
・講話「健康についてもっと知ろう」
   講師：市職員（保健師）
・健康体力チェック

2 10 月 4日（火）
9：30 ～ 11：30

・演習「楽しくあなたにも出来る運動」
   講師：為房真由美氏（健康運動指導士）
　

3 10 月 18 日（火）
9：30 ～ 11：30

4 11 月 1 日（火）
9：30 ～ 11：30

5 11 月 15 日（火）
9：30 ～ 11：30

6 11 月 22 日（火）
9：30 ～ 12：30

・講話　「バランスのよい食事（その①）」
   講師：市職員（管理栄養士）

7 12 月 6日（火）
9：30 ～ 11：30

・演習「楽しくあなたにも出来る運動」
   講師：為房真由美氏（健康運動指導士）

8 12 月 20 日（火）
9：30 ～ 11：30

・演習「筋肉、関節をしなやかにしよう」
   講師：市職員（理学療法士）

9 12 月 27 日（火）
9：30 ～ 12：30

・講話　「バランスのよい食事（その②）」
   講師：市職員（管理栄養士）

10 平成24 年1月17 日（火）9：30 ～ 11：30

・演習「楽しくあなたにも出来る運動」
   講師：為房真由美氏（健康運動指導士）

11 平成24年1月31日（火）9：30 ～ 11：30

12 平成24年2月14日（火）9：30 ～ 11：30

13 平成24年2月21日（火）9：30 ～ 11：30

14 平成24年3月6日（火）9：30 ～ 11：30

・健康体力チェック
・調理実習
・復習とまとめ




