
　
私
た
ち
が
他
人
と
会
話
を
す
る

と
き
、
相
手
の
目
と
口
元
に
意
識

を
集
中
し
て
い
る
こ
と
が
、
特
殊

な
カ
メ
ラ
で
目
線
を
追
う
と
わ
か

り
ま
す
。

　
あ
る
民
間
企
業
が
昨
年
行
っ
た

「
人
と
の
距
離
感
覚
に
関
す
る
意

識
調
査
」
で
、「
人
と
の
距
離
が

近
づ
い
た
と
き
、
相
手
の
気
に
な

る
こ
と
や
不
快
に
感
じ
る
こ
と
を

答
え
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
質
問

に
対
し
て
、男
女
共
に
第
１
位
で
、

８
割
以
上
が
回
答
し
て
い
る
の
が

「
口
臭
」
で
し
た
。

　
口
の
臭
い
の
原
因
で
、
も
っ
と

も
疑
わ
れ
る
の
が
口
腔
内
の
細
菌

が
発
生
さ
せ
る
口
臭
ガ
ス
で
す
。

フ
ロ
ス
か
死
か

　
「
フ
ロ
ス
」
を
知
っ
て
い
ま
す

か
？　
フ
ロ
ス
は
、「
糸
よ
う
じ
」

と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
歯
と
歯
の
間

要
な
い
で
し
ょ
う
か
。
答
え
は
、

「
い
い
え
」
で
す
。

　
フ
ロ
ス
は
食
べ
か
す
を
取
る
だ

け
の
つ
ま
よ
う
じ
と
は
違
い
ま

す
。
フ
ロ
ス
の
本
来
の
目
的
は
ね

ば
ね
ば
し
て
い
る
プ
ラ
ー
ク
を
落

と
す
こ
と
で
す
。
プ
ラ
ー
ク
は
目

に
見
え
な
い
小
さ
い
口
腔
内
細
菌

の
集
団
で
す
。

　
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
は
１
本
の
糸

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
数
百
本
も
の

細
い
ナ
イ
ロ
ン
の
糸
を
よ
り
合
わ

せ
て
、
歯
と
歯
の
間
、
歯
と
歯
茎

の
間
の
プ
ラ
ー
ク
を
か
ら
め
て
か

き
出
し
や
す
い
よ
う
に
作
っ
て
あ

アスパラの入った焼きつくね

ふんわりとしたつくねに入っ
た旬のアスパラガスの少し歯
ごたえのある食感がおいしさ
アップの秘密です。
冷めてもおいしいので、弁当
の主菜にも喜ばれると思いま
す。
青じそやみょうがを入れると
大人の味になりますよ。

小野田正美さん（22 年会）です

アスパラガスは今が旬です。天ぷらやお浸し、炒め
物に使ってもおいしいです。
時間がたつと硬くなり苦味が出てくるので、切り口
の水々しい新鮮なものを選びます。また、穂先がピ
ンとしてしっかり締まっているものがおいしいで
す。
すぐに使わない場合は硬めにゆでて冷凍保存し、
凍ったまま加熱して使いましょう。

●アスパラガス（４本）
●豚ひき肉（200g）
●ネギ（２本）
●おろししょうが（小さじ１）
●しょうゆ（小さじ２）

●卵（1/2 個）
●かたくり粉（大さじ１）
●ごま油（小さじ２）
●酒（適宜）　　　　　

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

ド
が
出
て
く
る
な
ど
、「
歯
が
健

康
で
あ
る
」
と
い
う
こ
と
は
「
肥

満
で
は
な
い
」「
喫
煙
は
し
な
い
」

と
同
様
に
自
己
管
理
が
で
き
る
と

い
う
一
種
の
ス
テ
イ
タ
ス
で
あ
る

よ
う
で
す
。

　
フ
ロ
ス
の
使
用
は
、
虫
歯
や
歯

周
病
予
防
先
進
国
の
欧
米
で
は
、

歯
ブ
ラ
シ
の
使
用
と
同
じ
よ
う
に

定
着
し
て
い
る
生
活
習
慣
で
す
。

　
日
本
で
フ
ロ
ス
を
使
っ
た
こ
と

が
あ
る
人
は
20
％
未
満
で
、
毎
日

使
っ
て
い
る
人
は
わ
ず
か
数
％
と

い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　
例
え
ば
、
ア
メ
リ
カ
人
は
フ
ロ

ス
使
用
率
が
60
％
以
上
と
い
わ

れ
、
家
庭
で
は
子
ど
も
の
こ
ろ
に

親
か
ら
使
い
方
を
教
わ
り
、
学
校

で
も
歯
み
が
き
指
導
で
フ
ロ
ス
の

指
導
を
す
る
そ
う
で
す
。

　
ア
メ
リ
カ
で
は
抱
擁
や
接
吻
が

日
常
的
で
あ
る
た
め
自
分
の
口
臭

や
体
臭
に
敏
感
で
あ
っ
た
り
、
日

本
の
よ
う
な
医
療
保
険
が
な
く
歯

科
治
療
に
多
額
の
費
用
が
か
か
る

た
め
、
で
き
る
だ
け
病
院
に
か
か

ら
な
い
よ
う
に
病
気
の
予
防
に
非

常
に
関
心
が
高
い
と
い
う
部
分
は

あ
り
ま
す
。

　

ア
メ
リ
カ
と
日
本
を
比
べ
る

と
、
虫
歯
の
発
生
率
は
日
本
の
方

が
高
い
で
す
。
食
生
活
や
行
政
の

取
り
組
み
も
違
う
た
め
一
概
に
は

言
え
ま
せ
ん
が
、
フ
ロ
ス
が
歯
と

歯
の
間
の
虫
歯
を
防
ぐ
こ
と
に
一

役
買
っ
て
い
る
の
は
明
ら
か
と
い

え
ま
す
。

　
笑
顔
の
相
手
の
歯
と
歯
の
間
に

食
べ
か
す
が
つ
ま
っ
て
い
た
ら
ど

う
で
し
ょ
う
？　
目
を
背
け
た
く

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
し
て

こ
の
食
べ
か
す
が
虫
歯
菌
や
歯
周

病
菌
の
餌
に
な
り
、
口
臭
の
原
因

と
な
る
ガ
ス
を
発
生
さ
せ
る
の
で
す
。

フ
ロ
ス
の
効
用　

　
歯
と
歯
の
間
に
食
べ
か
す
が
つ

ま
っ
て
い
な
け
れ
ば
フ
ロ
ス
は
必

◆作り方
①アスパラガスは根元を切り落として下のほうの皮
　をむき、３つに切る。
②ねぎは小口切りにする。
③ボールに豚ひき肉、ネギ、おろししょうが、しょ
　うゆ、卵、かたくり粉を入れ、粘りがでるまでよ
　く混ぜる。
④ 12 等分に丸め、アスパラガスを中央に刺して形
　を整える。
⑤フライパンでごま油を熱し、④を転がしながら焼
　く。表面に焼き色がついたら、酒を加えてふたを
　し、蒸し焼きにする。
⑥火が通ったらふたを開け、キッチンペーパーで余
　分な脂をふきとる。Ａを加えて味をからめる。

きれいな口を作ろう
 フロスの活用

の
プ
ラ
ー
ク
（
歯し

こ
う垢

。
口
腔
内
の

細
菌
の
塊
）
を
磨
き
取
る
、
糸
状

の
口
腔
内
の
清
掃
用
具
の
一
つ
で

す
。
薬
局
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
購

入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
平
成
10
年
に
、
米
国
歯
周
病
学

会
で
「
歯
周
病
が
循
環
器
疾
患
や

糖
尿
病
お
よ
び
低
体
重
児
出
産

の
大
き
な
危
険
因
子
に
な
っ
て
い

る
」
と
い
う
論
文
が
発
表
さ
れ
、

こ
れ
を
受
け
て
マ
ス
コ
ミ
が
「
フ

ロ
ス
か
死
か
」
と
い
う
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
を
行
い
ま
し
た
。

　
『
口
の
中
を
き
ち
ん
と
フ
ロ
ス

（
歯
み
が
き
）
し
ま
す
か
、
そ
れ

と
も
死
に
ま
す
か
？
』
と
い
う
一

見
極
端
な
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
で

す
。
し
か
し
こ
れ
は
決
し
て
大
げ

さ
で
は
な
く
、
口
の
中
は
暖
か
く

湿
っ
て
い
て
栄
養
が
い
っ
ぱ
い
、

細
菌
た
ち
の
温
床
な
の
で
す
。

　
口
の
中
に
も
良
い
細
菌
と
悪
い

細
菌
が
い
て
、
口
の
中
を
清
掃
し

な
い
と
悪
い
細
菌（
病
原
性
細
菌
）

が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
き
ま
す
。

外
国
で
は

　
ア
メ
リ
カ
で
は
、
有
名
な
映
画

に
フ
ロ
ス
に
つ
い
て
の
エ
ピ
ソ
ー

り
ま
す
。

　
歯
ブ
ラ
シ
だ
け
で
は
歯
間
部
の

プ
ラ
ー
ク
は
58
％
し
か
取
れ
ま
せ

ん
が
、
フ
ロ
ス
を
使
う
こ
と
で

86
％
ま
で
取
り
除
く
こ
と
が
で
き

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
歯
ブ
ラ
シ
や
歯
間
ブ

ラ
シ
よ
り
も
さ
ら
に
奥
に
あ
る
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
の
中
の
プ
ラ
ー
ク
を

除
去
で
き
ま
す
。

　
フ
ロ
ス
に
は
糸
を
張
っ
た
ホ
ル

ダ
ー
型
の
も
の
と
、
30
〜
40
㌢
に

切
っ
て
指
に
巻
き
つ
け
て
使
う
糸

巻
き
型
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。

ホルダー型フロス

◆材料（４人分）

Ａ
●しょうゆ（大さじ２）
●酒（大さじ２）

●みりん（大さじ２）
●砂糖（小さじ２）

　
初
め
て
使
う
人
に
は
ホ
ル
ダ
ー

型
の
方
が
使
い
や
す
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
慣
れ
て
く
る

と
糸
巻
き
タ
イ
プ
の
ほ
う
が
さ
ら

に
細
か
く
プ
ラ
ー
ク
を
取
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
、
こ
ち
ら
に
だ
ん

だ
ん
移
行
し
て
い
く
の
が
お
勧
め

で
す
。

　
乳
幼
児
は
、
乳
歯
が
数
本
生
え

て
き
た
ら
、
歯
ブ
ラ
シ
で
仕
上
げ

磨
き
を
す
る
と
き
に
フ
ロ
ス
も
使

用
し
て
く
だ
さ
い
。

　
そ
し
て
家
族
全
員
で
フ
ロ
ス
を

す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
虫
歯
や
歯
周
病
で
歯
を
治
療
し

て
い
る
人
や
、
歯
を
失
っ
た
人
も

遅
く
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
が
あ
る
限

り
、
歯
ブ
ラ
シ
・
フ
ロ
ス
で
、
歯

周
病
の
あ
る
人
は
歯
間
ブ
ラ
シ
で

虫
歯
、
歯
周
病
、
口
臭
を
予
防
し

ま
し
ょ
う
。

　
歯
の
間
に
詰
ま
っ
た
食
べ
か
す

を
と
る
た
め
に
、
つ
ま
よ
う
じ
の

代
わ
り
に
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ

を
持
ち
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
つ
る
つ
る
の
歯
、
さ
わ
や
か
な

息
で
、
笑
顔
に
自
信
を
も
ち
ま

し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

糸巻き型フロス

瀬戸内市歯科医師会による口腔内清掃指導
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