
　

岡
山
県
の
愛
育
委
員
活
動
は
、

50
年
以
上
も
の
長
き
に
わ
た
っ
て

引
き
継
が
れ
て
き
た
活
動
で
す
。

　

乳
児
の
死
亡
率
が
高
か
っ
た
昭

和
20
〜
30
年
代
、
子
ど
も
た
ち
の

命
を
守
り
た
い
と
い
う
お
母
さ
ん

た
ち
の
願
い
か
ら
活
動
が
始
ま
り

ま
し
た
。

愛
育
委
員
会
と
は

　

愛
育
委
員
会
と
は
、
市
か
ら
母

子
保
健
を
中
心
と
し
た
健
康
づ
く

り
に
関
す
る
仕
事
を
任
さ
れ
た
組

織
の
こ
と
で
す
。

　

現
在
は
３
８
４
人
が
愛
育
委
員

と
し
て
、
育
児
支
援
や
高
齢
者
の

健
康
づ
く
り
に
関
す
る
取
り
組
み

な
ど
、
幅
広
い
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

近
年
、
核
家
族
化
が
進
ん
だ
こ

と
や
、
地
域
で
の
ふ
れ
あ
い
や
交

流
の
機
会
が
少
な
く
な
っ
た
こ
と

か
ら
、
身
近
に
相
談
相
手
が
お
ら

ず
、
子
育
て
に
悩
む
お
母
さ
ん
も

い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
育
児
を
取
り
巻
く
環

境
の
変
化
を
受
け
、
ど
の
よ
う
な

支
援
を
行
う
べ
き
か
、
委
員
同
士

で
相
談
し
、
活
動
し
て
い
ま
す
。

健
や
か
な
成
長
を
願
っ
て

　

愛
育
委
員
は
、
赤
ち
ゃ
ん
が
生

ま
れ
た
家
庭
を
訪
問
し
、
健
や
か

な
成
長
を
願
っ
て
手
紙
と
一
つ
一

つ
手
作
り
し
た
人
形
を
渡
し
て
い

ま
す
。

　

乳
幼
児
健
診
や
育
児
相
談
な
ど

の
案
内
を
届
け
る
際
に
は
、
お
母

さ
ん
た
ち
に
、「
何
か
困
っ
た
こ

と
が
あ
れ
ば
気
軽
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
ね
」
な
ど
と
声
掛
け
を

た
め
、
高
校
生
が
実
際
に
赤
ち
ゃ

ん
を
抱
い
た
り
、
お
母
さ
ん
た
ち

か
ら
育
児
の
体
験
談
を
聞
く
ふ
れ

あ
い
事
業
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

普
段
は
子
育
て
や
家
事
に
追
わ

れ
、
忙
し
い
お
母
さ
ん
た
ち
に

と
っ
て
も
、
息
抜
き
の
機
会
に

な
っ
て
い
ま
す
。

健
康
に
関
す
る
活
動

　

愛
育
委
員
は
、
市
民
の
皆
さ
ん

に
健
康
に
つ
い
て
関
心
を
持
っ
て

も
ら
う
た
め
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

この料理は、牛窓地区に住む
人から教わりました。「昔は
ひな祭りのときに子どもに食
べさせていました」とのこと。
これといった材料がないとき
にも作ることができる見た目
がきれいなおすしです。具は、
いろいろと組み合わせること
ができ、例えばサケやきんぴ
ら、煮しめ、残った煮物を小
さく刻んだものなどを混ぜて
も良いです。すし飯はあらか
じめまとめて握っておくと、
包むときに崩れにくいです。

山本登世さん（岡山県栄養士会瀬戸内ブロック）です

瀬戸内市近辺では４月３日に月遅れでひな祭りを行
うことが多く、昔は田畑のあぜによもぎ摘みに行き、
自宅でよもぎもちや菱もちを作っていました。また、
巻き寿司や赤飯、藻貝とわけぎの酢味噌和え、あさ
りの汁、いり豆、あられ、白酒などでにぎやかに客
をもてなしていたようです。初雛の家には近所の子
どもがあらし（およばれ）に行く習慣もありました。

◆材料（12個分）
●米（３カップ）
●昆布（10cm角１枚）
●いりごま（大さじ１）
●卵（３個）
●菜の花（120g）
Ａ
●酢（70ml）
●塩（小さじ２）
Ｂ
●砂糖（大さじ 1/2）
●塩（少々）
Ｃ
●練りからし（小さじ 1/2）
●砂糖（大さじ１）

●水（600ml）
●しらす干し（50g）
●三つ葉（１束）
●サラダ油（少々）

●砂糖（大さじ 2）

●酒（大さじ１）

●しょうゆ（小さじ 1/2）

行
っ
て
い
ま
す
。

　

乳
幼
児
健
診
の
会
場
で
は
、
お

母
さ
ん
が
普
段
気
に
な
っ
て
い
る

こ
と
を
ゆ
っ
く
り
相
談
で
き
る
よ

う
、
託
児
サ
ー
ビ
ス
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。

出
会
い
と
ふ
れ
あ
い
の
場
づ
く
り

　

ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
講
座
や
親

子
遊
び
を
通
じ
て
、
お
母
さ
ん
た

ち
に
、
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
接
し
方
を

学
ん
で
も
ら
っ
た
り
、
母
親
同
士

の
仲
間
づ
く
り
の
機
会
と
な
る
よ

う
、
栄
養
委
員
と
合
同
で
ふ
れ
あ

い
交
流
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

若
い
世
代
に
、
命
や
子
育
て
の

大
切
さ
に
つ
い
て
学
ん
で
も
ら
う

◆作り方
①洗った米に水と昆布を入れ炊飯器で炊く。
②三つ葉はゆでてみじん切りにする。
③炊き上がったご飯にＡを混ぜ合わせ、すし飯を作る。
④すし飯にしらす干し、いりごま、三つ葉を混ぜて
　小さいたわら形ににぎる。
⑤卵にＢを混ぜ、サラダ油を熱したフライパンで丸
　い薄焼き卵を６枚作る。
⑥薄焼き卵を半分に切り、真ん中に④をのせ、両側
　からたたむようにして三角形に包む。
⑦⑥の背中側に熱した金串を押しつけて貝の模様の
　ように焼き目をつけて器に盛る。
⑧菜の花は塩ゆでし、冷水にとって冷ました後、水
　気を軽くしぼりＣで和え、はまぐりずしに添える。

声はのどの奥にある声帯の振動によ
り出ます。声帯は長さ２㌢程度で、
わずか２本で全ての声を出す精密な
器官です。声は声帯の少しの変化に
も影響を受けます。乾燥や痰がから
んだり、声帯にポリープや癌ができ
るとかれます。
無理な発声、喫煙、飲酒は、声帯に
影響を与えます。声を使う職業の人
（保育士、スポーツインストラクターなど）はポリー
プができやすく、また、喫煙者の癌発生率は非喫煙者
の 20 ～ 30 倍と言われています。
２週間以上声がれが続くときには耳鼻咽喉科の受診を
お勧めします。（耳鼻咽喉科医　野山和廉）
■問い合わせ先　瀬戸内市民病院

声がれについて

～ ～ ～ ～ ～ ～ 

手紙と手作りの人形

　

地
域
で
は
、各
家
庭
を
訪
問
し
、

が
ん
検
診
受
診
券
を
配
布
し
て
受

診
を
呼
び
掛
け
た
り
、
健
康
づ
く

り
通
信
の
回
覧
な
ど
を
行
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
市
内
の
商
業
施
設

な
ど
で
、
生
活
習
慣
病
予
防
や
検

診
受
診
を
勧
め
る
チ
ラ
シ
な
ど
を

配
布
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
23
年
11
月
に
開
催
し
た
瀬

戸
内
市
健
康
フ
ェ
ス
タ
で
は
、
心

の
癒
や
し
を
テ
ー
マ
に
、
参
加
者

に
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
を

体
験
し
て
も
ら
う
コ
ー
ナ
ー
を
設

け
ま
し
た
。
ま
た
、
が
ん
や
結
核

の
予
防
、
禁
煙
に
関
す
る
展
示
も

行
い
ま
し
た
。

交
流
と
学
び

　

本
市
に
は
、せ
と
う
ち
旭
川
荘
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ほ
ほ
え
み
の
家
、
地

域
生
活
支
援
セ
ン
タ
ー
ス
マ
イ
ル

な
ど
の
障
害
者
福
祉
施
設
が
あ
り

ま
す
。

　

愛
育
委
員
は
、
こ
れ
ら
の
施
設

を
訪
れ
、
見
学
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
、
イ
ベ
ン
ト
へ
の
協
力
を

行
っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
絆
づ
く
り

　

東
日
本
大
震
災
の
発
生
な
ど

で
、
地
域
で
の
人
の
つ
な
が
り
の

重
要
性
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

愛
育
委
員
は
、
戸
別
訪
問
や
声

掛
け
を
通
し
て
、
地
域
の
皆
さ
ん

の
健
康
に
注
意
を
払
い
、
見
守
る

活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
絆
を
深
め
る
た
め
に

は
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
協
力
も
不

可
欠
で
す
。
健
や
か
に
暮
ら
せ
る

ま
ち
を
つ
く
る
た
め
に
、
愛
育
委

員
と
一
緒
に
、
ま
ず
は
、「
こ
ん

に
ち
は
」「
あ
り
が
と
う
」
な
ど

の
声
掛
け
か
ら
取
り
組
ん
で
み
ま

せ
ん
か
。

　

愛
育
委
員
の
活
動
に
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
づ
く
り
推
進
課

高校生と交流するふれあい事業

健康フェスタのフラワーアレンジメントコーナー

生
活
と
環
境

安
全
通
信

み
ん
な
の
広
場

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

健
康
ラ
イ
フ


