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私
た
ち
の
腸
内
に
は
多
種
多
様

な
細
菌
が
ひ
し
め
き
合
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
「
腸
内
細
菌
叢そ

う

」
と

言
わ
れ
、
顕
微
鏡
で
見
る
と
花
畑

（
フ
ロ
ー
ラ
）
の
よ
う
に
見
え
る

こ
と
か
ら
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
と

名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

近
年
の
研
究
で
は
、
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
が
さ
ま
ざ
ま

な
病
気
の
要
因
に
な
る
こ
と
が
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。

腸
に
は
多
く
の
菌
が

住
ん
で
い
ま
す

　

腸
内
に
は
、
細
菌
が
１
０
０
種

類
以
上
、
約
１
０
０
兆
個
生
息
し

て
い
ま
す
。そ
れ
ら
は
、人
に
と
っ

て
良
い
働
き
を
す
る
「
善
玉
菌
」

と
悪
い
働
き
を
す
る
「
悪
玉
菌
」、

そ
の
ど
ち
ら
で
も
な
い
「
日ひ

和よ
り

見み

菌
」
の
３
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す

（
＝
左
図
）。

　

善
玉
菌
は
、
ビ
タ
ミ
ン
合
成
や

免
疫
力
、
感
染
予
防
に
関
わ
っ
て

い
て
、
代
表
的
な
も
の
に
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
な
ど
が
い
ま
す
。

　

一
方
、
ス
ト
レ
ス
や
偏
食
で
腸

内
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
ブ

ド
ウ
球
菌
な
ど
の
悪
玉
菌
が
増
え
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
、
糖
尿
病
、

動
脈
硬
化
、
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
、

悪
性
腫
瘍
、
う
つ
病
な
ど
の
要
因

に
な
り
ま
す
。

　

日
和
見
菌
は
、
善
玉
菌
ま
た
は

悪
玉
菌
の
ど
ち
ら
の
仲
間
に
も
な

り
得
ま
す
。

腸
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
ま
し
ょ
う

　

そ
れ
で
は
ど
の
よ
う
な
食
事
を

心
掛
け
れ
ば
、
善
玉
菌
を
増
や
し

て
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ

う
か
。

　

善
玉
菌
を
増
や
す
た
め
の
栄
養

源
と
し
て
、
ぜ
ひ
取
り
た
い
の
が

「
食
物
繊
維
」と「
オ
リ
ゴ
糖
」で
す
。

食
物
繊
維
は
イ
モ
類
や
マ
メ
類
な

ど
の
他
、
キ
ノ
コ
類
、
ゴ
ボ
ウ
、
ニ

ン
ジ
ン
な
ど
の
野
菜
に
、
オ
リ
ゴ

糖
は
マ
メ
類
や
ゴ
ボ
ウ
、
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
、
ネ
ギ
、
タ
マ
ネ
ギ
、
バ
ナ
ナ
、

牛
乳
、
ハ
チ
ミ
ツ
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
発
酵
食
品
の
ヨ
ー
グ
ル

ト
や
チ
ー
ズ
、
漬
物
、
納
豆
な
ど

か
ら
、
直
接
善
玉
菌
を
取
る
こ
と

も
効
果
的
で
す
。

・　

・　

・

　

良
好
な
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
保
つ

こ
と
は
心
身
の
健
康
に
つ
な
が
り

ま
す
。
お
な
か
の
調
子
を
整
え
る

た
め
に
も
、
野
菜
を
中
心
に
食
べ

る
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
や
、

適
度
な
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

　

今
年
度
は
「
栄
養
」
を
テ
ー
マ
に
紹
介
し
て
い
る
こ
の
コ
ー

ナ
ー
。
人
の
腸
の
中
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
菌
が
住
ん
で
い
ま
す
。

今
回
は
、
最
近
よ
く
耳
に
す
る
「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

食
べ
た
い
も
の

食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
か
？
（
６
）

医
療
技
術
部
長　

江
波
戸　

久
之

認
知
症
へ
の
取
り
組
み

シリーズリーズ

療療域域

　

地
域
医
療
に
関
す
る
ト
ピ
ッ
ク

連
載
の
第
８
回
は
、
認
知
症
の
症

状
が
あ
る
人
へ
の
地
域
で
の
関
わ

り
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　

加
齢
や
脳
の
病
気
に
よ
っ
て
、

認
知
症
に
な
る
高
齢
者
が
増
加
す

る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、

市
民
病
院
で
は
、
認
知
症
専
門
外

来
で
の
診
療
や
入
院
患
者
に
対
す

る
認
知
症
院
内
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を

取
り
入
れ
、
認
知
症
の
診
断
が
さ

れ
て
も
地
域
で
生
活
を
営
め
る
よ

う
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
認
知
症
の
理
解
を
深
め

る
た
め
の
講
座
「
サ
ポ
ー
タ
ー
養

成
講
座
」
と
、高
齢
者
向
け
の
「
脳

若
返
り
教
室
」
を
市
で
行
っ
て
い

る
他
、
地
域
に
住
む
人
が
気
軽
に

集
い
、
情
報
交
換
で
き
る
場
と
し

て
地
域
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ

が
運
営
す
る「
認
知
症
カ
フ
ェ（
オ

レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
）」
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
他
に
も
、
家
族
の
介
護
負

担
の
軽
減
を
図
る
こ
と
が
で
き
る

認
知
症
対
応
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
や

グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
を
利
用
し
な
が

ら
生
活
で
き
る
地
域
づ
く
り
も
進

ん
で
い
ま
す
。

代表的な菌

ビフィズス菌、乳
酸桿
かん

菌、麹菌

主な作用…ビタミンの合成、感染予防、免
疫力アップなど
菌を増やす栄養…食物繊維やオリゴ糖

善玉菌

腸に住む細菌

代表的な菌

ウエルシュ菌、ブ
ドウ球菌、ベーヨ
ネラ

主な作用…細菌毒素・発がん物質の発生、
腸内腐敗など
菌を増やす栄養…肉などの高たんぱく物質
や脂肪

悪玉菌

代表的な菌

バクデロイデス菌、
連鎖球菌、大腸菌

主な作用…善玉菌や悪玉菌、どちらの仲間
にもなりうる

日和見菌

主な作用 善玉菌や悪玉

内視鏡で撮影した正常な大腸
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健康・医療 インフォメーション

塩肉じゃが
№44

野菜に火が通ったら厚揚げとＡを入
れ、水分が無くなるまで煮込む。

エネルギー187kcal　たんぱく質7.1ｇ
脂質13.0ｇ　カルシウム17㎎　食塩相
当量0.5ｇ

栄養価（１人分）

給食献立（平成28年12月19日（月）中学校）

　子どもたちに大人気の肉じゃが。今
回は、さっぱりおいしく食べられる
「塩肉じゃが」を紹介します。塩とこ
しょうの味付けで、野菜の甘みも一緒
に楽しめます。

①豚肉は２～３cm、タマネギはくし
切り、ニンジンは乱切り、ジャガイ
モと厚揚げは一口大に切る。
②スライス干しシイタケは水で戻し、
白滝は切っておく。
③サラダ油で豚肉、タマネギ、ニンジ
ン、干しシイタケ、ジャガイモ、白
滝の順に炒める。
④③に干しシイタケの戻し汁を加え、

作　り　方

材料（４人分）

豚バラ肉40ｇ　タマネギ1/2個　ニンジ
ン1/3本　ジャガイモ２個　厚揚げ60ｇ
白滝40ｇ　スライス干しシイタケ適量　
Ａ（酒大さじ１　砂糖小さじ２　みりん
小さじ１　塩、しょうゆ各小さじ1/2　
かつおだし少々　黒こしょう適量）　サ
ラダ油適量 問学校給食センター☎70－2210

塩
肉
じ
ゃ
が　

ご
は
ん　

赤

魚
の
か
ら
揚
げ　

高
野
豆
腐

と
わ
か
め
の
み
そ
汁　

牛
乳

　

が
ん
検
診
は
、
健
康
保
険
の
種

類
に
関
係
な
く
、
該
当
す
る
人
が

受
診
で
き
ま
す
。
受
診
に
は
事
前

の
登
録
が
必
要
で
す
の
で
、
下
表

の
検
診
対
象
や
内
容
を
確
認
の
上
、

申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

が
ん
の
〝
早
期
発
見
〞〝
早
期
治

療
〞
の
た
め
に
が
ん
検
診
に
登
録

し
ま
し
ょ
う
。

◆
登
録
で
き
る
人（
随
時
登
録
可
）

①
新
規
に
登
録
を
希
望
す
る
人

②
過
去
３
年
間
、
市
の
検
診
を
未

受
診
の
人

◆
登
録
の
方
法

　

次
の
い
ず
れ
か
の
方
法
で
申
し

込
ん
で
く
だ
さ
い
。

①
健
康
管
理
課
へ
電
話

②
保
健
セ
ン
タ
ー（
健
康
管
理
課
）

窓
口

③
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
が
ん
検
診

申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム
」

※
乳
が
ん
個
別
検
診
（
市
民
病

院
）
は
予
約
制
で
す
。
登
録
を
希

望
す
る
人
は
３
月
15
日
（
水
）
ま

で
に
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

が
ん
検
診
に
登
録
を

早
期
発
見
、
早
期
治
療
に

①八日市場公民館／９日（木）②のさかア
リーナ／28日（火）　 13時30分～15時（受け付け
は13時10分から）　 市内在住の65歳以上の人
汗ふきタオル・飲料水・室内用運動靴（②のみ）

問高齢者支援課☎73－0033

23日（木）　 ９時～11時　場所保健センター
血圧測定、栄養・歯科相談　 健康手帳

問健康管理課☎73－1200

成人健康相談成人健康相談

健康運動教室（はつらつ教室）健康運動教室（はつらつ教室）※申し込み不要

▲こちらのＱ
Ｒコードから
アクセスして、
申し込みがで
きます。

問
健
康
管
理
課
☎
73
・
１
２
０
０

◆検診対象など
検診名 対　象 内　容 検診方法
子宮がん 20歳以上の女性 子宮頸（けい）部細胞診 集団・個別

乳がん 30歳以上の女性 超音波検査または
マンモグラフィ検査 集団・個別

胃がん 40歳以上 胃部レントゲン検査 集団
大腸がん 40歳以上 便潜血検査 集団

前立腺がん 50歳以上の男性 血液検査
（前立腺特異抗原検査） 集団

胸部 40歳以上 胸部レントゲン検査 集団
※子宮がん集団検診では、子宮体部の検診は実施しません。
※対象年齢は、平成30年３月31日時点です。

　市では、平成30～32年度を計画期間とする「第
７期匝瑳市高齢者福祉計画・介護保険事業計画」
の策定を進めています。本計画は、福祉・介護
サービスを総合的かつ一体的に提供するため、ま
た、高齢化社会を共に支え合う地域づくりのため
の指針として、３年に１回策定するものです。

◆65歳以上の人を対象に調査を実施
　策定の基礎資料とするため、市内の65歳以上の
2,000人（無作為に抽出）を対象に、健康状態や生
活状況に関するアンケート調査「介護予防・日常
生活圏域ニーズ調査」を実施しています。
　市の高齢者施策の今後の方向性を決める大切な
調査ですので、ご協力をお願いします。

問高齢者支援課介護保険班☎73－0033

より良い計画とするため

アンケート調査に
ご協力をお願いします
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