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テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
各
種
メ

デ
ィ
ア
で
毎
日
の
よ
う
に
目
に
す

る
健
康
食
品
。
一
見
す
る
と
「
体

に
良
い
」「
不
足
し
て
い
る
栄
養
を

補
っ
て
く
れ
る
」「
余
分
な
も
の
を

減
ら
し
て
く
れ
る
」
な
ど
、
プ
ラ

ス
の
イ
メ
ー
ジ
が
先
行
し
ま
す
が
、

健
康
食
品
が
原
因
で
体
調
を
崩
す

事
例
も
あ
り
注
意
が
必
要
で
す
。

　
「
健
康
食
品
」の
分
類

　　

健
康
食
品
は
、
国
内
で
は
大
き

く
「
国
が
特
定
の
機
能
の
表
示
な

ど
を
許
可
し
た
も
の
（
保
健
機
能

食
品
）」
と
「
そ
う
で
な
い
も
の
」

の
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　

保
健
機
能
食
品
は
さ
ら
に
、「
特

定
保
健
用
食
品
（
通
称
・
ト
ク

ホ
）」
と
「
栄
養
機
能
食
品
」、「
機

能
性
表
示
食
品
」
の
３
種
類
が
あ

り
ま
す（
＝
上
図
）。

　
「
自
分
に
は
本
当
に
必
要
？
」

　

冷
静
に
考
え
て
か
ら
購
入
を

　

健
康
食
品
の
包
装
に
は
栄
養
成

分
表
示
が
あ
り
ま
す
が
、
購
入
前

に
「
本
当
に
そ
の
健
康
食
品
が
必

要
か
ど
う
か
」
を
冷
静
に
考
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
良
く
通
常
の
食
事
を

取
っ
て
い
れ
ば
、
栄
養
は
そ
れ
ほ

ど
不
足
し
ま
せ
ん
。
足
り
な
い
栄

養
素
を
気
に
す
る
よ
り
も
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
栄
養
素
の
〝
過
剰
摂
取
〞

が
問
題
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

病
院
に
か
か
っ
て
薬
を
飲
ん
で

い
る
人
は
、
飲
み
合
わ
せ
に
注
意

が
必
要
で
す
。
主
治
医
や
薬
剤
師

に
相
談
し
て
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

健
康
な
毎
日
に
は

　

バ
ラ
ン
ス
が
大
切

　

健
康
の
保
持
・
増
進
の
基
本
は
、

栄
養
（
健
全
な
食
生
活
）・
運
動

（
適
度
な
運
動
）・
休
養
（
適
度
の

休
養
）の〝
バ
ラ
ン
ス
〞で
す
。

　

健
康
食
品
は
あ
く
ま
で
も
補
助

的
な
も
の
で
、
そ
れ
だ
け
摂
取
す

れ
ば
健
康
に
な
る
と
い
う
こ
と
は

あ
り
得
ま
せ
ん
。
大
切
な
こ
と
は
、

健
康
食
品
の
利
用
を
き
っ
か
け
に

食
生
活
・

生
活
習
慣

が
改
善
に

向
か
う
こ

と
で
す
。

　

匝
瑳
市

は
、
四
季

を
通
じ
て

さ
ま
ざ
ま
な
農
林
水
産
物
が
豊
富

に
あ
る
〝
食
の
宝
庫
〞
で
す
。
自

然
の
恵
み
を
上
手
に
取
り
入
れ
た

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
で
、
健

康
で
楽
し
く
、
生
き
生
き
と
し
た

毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

今
年
度
の
最
終
回
と
な

る
本
教
室
で
は
、
合
併

症
と
し
て
気
を
付
け
た

い
〝
足
病
変
〞
の
予
防
に
、

足
の
観
察
と
お
手
入
れ
方

法
に
つ
い
て
糖
尿
病
療
養

指
導
士
の
野
々
瀬
看
護
師

が
解
説
し
ま
す
。

日
時
…
３
月
24
日
（
金
）

13
時
30
分
〜
14
時　

場
所

…
市
民
病
院
玄
関
ホ
ー
ル

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

各
科
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
！

　

今
年
度
、
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
「
栄
養
」
を
テ
ー
マ
に
連
載

し
て
き
ま
し
た
。
最
終
と
な
る
今
回
は
、
皆
さ
ん
も
興
味
が

あ
る「
健
康
食
品
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

食
べ
た
い
も
の

食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
か
？
（
７
）

栄
養
科
管
理
栄
養
士　

伊
藤　

恵

ま
と
め 

〜
地
域
で
暮
ら
す
〜

シリーズ

＜9＞

リーズ

地

＜9＞
療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療療

地
域域

　

こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
こ
れ
ま
で
、

地
域
医
療
に
関
す
る
ト
ピ
ッ
ク
を
、

事
例
を
交
え
て
８
回
に
わ
た
り
紹

介
し
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
多

様
化
す
る
社
会
の
中
で
、
こ
れ
ら

は
一
例
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

　

人
生
の
最
期
ま
で
在
宅
で
の
暮

ら
し
を
続
け
ら
れ
る
社
会
を
目
指

し
て
、
医
療
機
関
を
は
じ
め
、
各

事
業
所
や
行
政
な
ど
が
相
互
に
連

携
し
て
、
地
域
で
の
暮
ら
し
を
支

え
る
取
り
組
み
を
し
て
い
ま
す
。

　

個
人
の
状
態
や
環
境
に
よ
っ
て

発
生
す
る
ケ
ー
ス
は
さ
ま
ざ
ま
で

す
。
皆
さ
ん
も
普
段
の
生
活
で
気

掛
か
り
な
こ
と
や
困
っ
た
こ
と
が

あ
っ
た
ら
、
気
軽
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮

ら
し
続
け
る
た
め
に
、
ど
ん
な
方

法
が
あ
る
か
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

第
４
回
糖
尿
病
教
室

糖尿病糖尿病～足の観察とお手入れ～

健康食品を正しく理解しよう
１.健康食品で病気は治せません。
２.宣伝・広告は販売するための情報です。
３.体験談は信頼できる情報ではありません。
４.有効成分が入っていても、効果があるの
かは不明です。

５.高価な製品が優れているわけではありま
せん。

一 般 食 品

いわゆる健康食品

サプリメント

※『健康食品の正しい利用法』（厚生労働省、（独）国立健康・栄養研究所）
から一部引用

国の制度により
機能表示等を許可

機能表示は
認められていない

健 康 食 品

特定保健用食品 トクホ

保健機能食品

栄 養 機 能 食 品

機能性表示食品

食 品

特定保健用食品…製品ごとに有効性と安全性が国によ
り審査され、保健の効果を表示することが許可された
商品です。
栄養機能食品…表示できる栄養成分と量に基準があり
ます。
機能性表示食品…事業者の責任において、科学的根拠
に基づいた機能性を表示した食品です。
※栄養機能食品と機能性表示食品は、トクホのように
個別の審査を受けたものではありません。

健康食品の分類
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健康・医療 インフォメーション

ごま風味豚カツ
№45

エネルギー127kcal　たんぱく質10.0
ｇ　脂質5.2ｇ　カルシウム20mg　食
塩相当量0.3ｇ

栄養価（１人分）

給食献立（１月19日（木）小学校）

　給食で人気メニューのトンカツ。今
回は、ごまの風味が食欲をそそる「ご
ま風味豚カツ」を紹介します。脂身の
少ないヒレ肉を使い、食べごたえがあ
りながらもさっぱりと食べられます。

①よく混ぜたＡに、豚ヒレ肉切り身を
漬ける。
②①にパン粉を付け、180℃程度に熱
した油で６分間揚げる。
③揚がったら、お好みのソースをかけ
て完成。
※キャベツの千切りなどを添えると彩
りが良くなります。

作　り　方

材料（４人分）

豚ヒレ肉切り身50ｇ４切れ　Ａ（小麦粉

大さじ２　卵１個　いりごま小さじ１

水小さじ１　こしょう少々）　パン粉30ｇ

揚げ油適量　ソース（種類はお好み）

問学校給食センター☎70－2210

ご
ま
風
味
豚
カ
ツ
・
ご
は
ん
・

帆
立
と
大
根
の
ス
ー
プ
・
野
菜

炒
め
・
牛
乳
・
ウ
エ
ハ
ー
ス

増
や
そ
う 

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー

　

認
知
症
勉
強
会

　

皆
さ
ん
に
認
知
症
に
つ
い
て

知
っ
て
い
た
だ
く
勉
強
会
で
す
。

認
知
症
の
症
状
や
認
知
症
の
人
へ

の
接
し
方
を
学
び
ま
す
。

　

認
知
症
を
正
し
く
理
解
し
、
偏

見
を
持
た
ず
に
、
認
知
症
の
人
や

そ
の
家
族
を
見
守
る
応
援
者
で
あ

る
「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
」
に
な

り
ま
せ
ん
か
。
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し

て
の
活
動
に
興
味
の
あ
る
人
は
、

ど
な
た
で
も
受
講
で
き
ま
す
。

日
時
…
３
月
10
日
（
金
）
13
時
30

分
〜
15
時　

場
所
…
市
民
ふ
れ
あ

い
セ
ン
タ
ー
２
階
視
聴
覚
室　

定

員
…
30
人

※
受
講
者
に
は
学
ん
だ
証
と
し

て
「
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
」（
＝
写
真
。

認
知
症
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
人

た
ち
の
イ
メ
ー

ジ
カ
ラ
ー
、
オ

レ
ン
ジ
色
を
配

し
た
腕
輪
）を
配
布
し
ま
す
。

地
域
の
高
齢
者
を
元
気
に

介
護
予
防
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

 

養
成
講
座

　

軽
運
動
な
ど
を
通
し
て
介
護
予

防
を
広
め
る
活
動
を
行
う
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
養
成
す
る
講
座
で
す
。

　

高
齢
者
と
一
緒
に
体
操
を
し
た

り
、
認
知
症
カ
フ
ェ
の
運
営
や
啓

発
の
た
め
の
寸
劇
を
し
た
り
し
て
、

介
護
予
防
法
を
知
り
自
分
の
健
康

に
も
役
立
て
ま
し
ょ
う
。
地
域
の

高
齢
者
を
元
気
に
し
て
、
さ
ら
に

自
分
自
身
も
元
気
に
な
れ
る
よ
う

活
動
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
…
３
月
15
日
（
水
）
14
時
〜

16
時
30
分　

場
所
…
市
民
ふ
れ
あ

い
セ
ン
タ
ー
１
階
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ル
ー
ム　

定
員
…
15
人

《
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
》

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
（
市

役
所
１
階
高
齢
者
支
援
課
内
）

☎
73
・
０
０
３
３

　

医
療
機
関
か
ら
処
方
さ

れ
た
も
の
の
、
飲
み
忘
れ

や
飲
み
残
し
で
余
っ
て
し

ま
っ
た
薬
の
処
分
に
困
っ

て
い
る
人
は
、
薬
局
薬
剤

師
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

薬
剤
師
が
、
飲
み
忘
れ

防
止
の
た
め
の
助
言
や
次

の
処
方
に
向
け
た
医
師
へ

の
情
報
提
供
な
ど
で
残
薬

整
理
を
お
手
伝
い
し
ま
す
。

問
一
般
社
団
法
人
旭
匝
瑳

薬
剤
師
会
（
大
木
薬
局
中

央
店
内
）☎
60
・
１
３
２
４

地
域
で
の
支
え
合
い
が
大
切
で
す

高
齢
者
支
援
に
皆
さ
ん
の
協
力
を

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　
①八日市場公民館／９日（木）②のさかアリーナ／14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）
※「健康運動教室」は今年度で事業が終了となり、今月が最終回です。

問高齢者支援課☎73－0033
成人健康相談成人健康相談
２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

　

市
で
は
、
認
知
症
に
つ
い
て
の
理
解
を
深
め
た
り
、
地
域

の
高
齢
者
を
支
え
た
り
す
る
た
め
の
勉
強
会
や
講
座
を
開
催

し
ま
す
。
家
族
や
地
域
の
介
護
力
を
高
め
る
た
め
に
参
加
し

て
み
ま
せ
ん
か
。
い
ず
れ
も
参
加
費
は
掛
か
り
ま
せ
ん
。

“残った薬の相談は薬局へ”“残った薬の相談は薬局へ”
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