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手話通訳 要約筆記 予約保育あり／月初は6月3日㈪から申し込み開始／FAXでの問い合わせは、広報課FAX2994-0706へ（市外局番は04）

問
障
害
福
祉
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
１
６

　
FAX
２
９
９
８
‐
１
１
４
７

高
齢
者
調
査
に
ご
協
力
を

　
日
常
生
活
な
ど
に
支
援
が
必
要
な
高
齢

者
を
把
握
す
る
た
め
、
民
生
委
員
・
児
童

委
員
が
６
〜
７
月
ご
ろ
に
訪
問
調
査
を
行

い
ま
す
。
秘
密
は
厳
守
し
、
調
査
以
外
の

目
的
に
は
使
用
し
ま
せ
ん
。

対 

70
歳
以
上
の
方

問
高
齢
者
支
援
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
０

大
雨
に
備
え
ま
し
ょ
う

◆
土
の
う
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

　
市
内
８
カ
所
に
設
置
し
ま
し
た
。
必
要

に
応
じ
て
、
い
つ
で
も
各
自
で
持
ち
出
せ

ま
す
。
多
く
の
方
に
ご
利
用
い
た
だ
く
た

め
、
１
世
帯
20
袋
限
り
と
し
ま
す
。

日 

10
月
31
日
㈭
ま
で

場 
若
狭
い
こ
い
の
森
、
和
ケ
原
公
園
、
東

狭
山
ケ
丘
中
央
公
園
、
三
ケ
島
ま
ち
づ

く
り
セ
ン
タ
ー
、
松
が
丘
緩
衝
４
号
緑

地
、
吾
妻
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
、
篠

山
公
園
、
東
所
沢
公
園

場
合
も
、
速
や
か
に
水
洗
化
を
お
願
い
し

ま
す
。

◎
工
事
は
下
水
道
排
水
設
備
指
定
工
事
店

に
依
頼
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
水
洗
便
所
改
造
資
金
貸
付
制
度

　
下
水
道
に
接
続
す
る
た
め
に
個
人
住
宅

の
浄
化
槽
を
取
り
壊
す
工
事
、
く
み
取
り

便
所
を
水
洗
便
所
に
改
造
す
る
工
事
の
費

用
を
無
利
息
で
貸
し
付
け
ま
す
。

貸
付
限
度
額
　
52
万
円

償
還
方
法

　
月
額
８
千
円
で
償
還

問
上
下
水
道
局
窓
口
サ
ー
ビ
ス
課

　
☎
２
９
２
１
‐
１
０
８
６

◎
詳
細
は
市
HP
（

土
の

う
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
）
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

問
道
路
維
持
課

　
☎
２
９
９
８
‐
９
１
６
８

◆
内
水
（
浸
水
）
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ

　
過
去
の
床
上
・
床
下
浸
水
被
害
の
状
況

が
分
か
る
内
水
（
浸
水
）
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ

プ
を
事
前
の
備
え
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。

閲 

覧
場
所

　
上
下
水
道
局
下
水
道
整
備
課
、

市
役
所
４
階
危
機
管
理
課
、
ま
ち
づ
く

り
セ
ン
タ
ー
、
市
HP
（

ハ
ザ
ー
ド
）

問
下
水
道
整
備
課
☎
２
９
２
１
‐
１
０
２
３

下
水
道
処
理
区
域
内
の
ご
家
庭
は

ト
イ
レ
の
水
洗
化
を
！

　
下
水
道
処
理
区
域
を
拡
大
し
ま
し
た
。

新
た
に
下
水
道
が
使
え
る
よ
う
に
な
っ
た

区
域
に
は
市
職
員
が
説
明
に
伺
い
ま
す
。

く
み
取
り
便
所
は
３
年
以
内
、
浄
化
槽
は

速
や
か
に
排
水
設
備
を
設
け
、
公
共
下
水

道
に
接
続
す
る
こ
と
が
義
務
付
け
ら
れ
て

い
ま
す
。
す
で
に
区
域
内
に
あ
る
ご
家
庭

で
、
ま
だ
改
造
工
事
を
済
ま
せ
て
い
な
い

市
税
の
納
期
限

　
７
月
１
日
㈪
は
市
・
県
民
税
（
１
期
）

の
納
期
限
で
す
。
期
限
内
に
納
付
し
て
く

だ
さ
い
。

問
収
税
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
７
３

毎
月
第
２
・
４
土
曜
午
前
は
休
日
開
庁

　
一
部
の
業
務
を
行
い

ま
す
。
詳
細
は
市
HP（

休
日
開
庁
）
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

日 
６
月
８
日
㈯
・
22
日

㈯
午
前
８
時
30
分
〜

午
後
０
時
30
分

場 
市
役
所
１
階
、
ま
ち

づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（
並
木
除
く
）、
上

下
水
道
局
庁
舎

問 
経
営
企
画
課
☎
２
９
９
８
‐
９
０
２
７
、

上
下
水
道
お
客
様
セ
ン
タ
ー
☎
２
９
２

１
‐
１
０
８
０

６
月
18
日
㈫
は
緊
急
地
震
速
報
訓
練
！

　
防
災
行
政
用
無
線
か
ら
訓
練
の
放
送
が

流
れ
ま
す
。
室
内
で
は
机
な
ど
の
下
、
屋

外
で
は
建
物
や
電
柱
な
ど
か
ら
離
れ
た

安
全
な
場
所
で
頭
を

守
る
行
動
を
と
り
ま

し
ょ
う
。

日 
６
月
18
日
㈫
午
前

10
時
ご
ろ
〜

◎
気
象
・
地
震
状
況
な
ど
に
よ
り
中
止
す

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

問 
危
機
管
理
課
☎
２
９
９
８
‐
９
３
９
９

第
三
者
が
あ
な
た
の
住
民
票
な
ど
を
取
得

し
た
こ
と
を
知
ら
せ
る
本
人
通
知
制
度

対
市
に
住
民
登
録
ま
た
は
本
籍
が
あ
る
方

通 

知
内
容
　
▼
取
得
年
月
日
▼
取
得
し
た

証
明
書
の
種
類
・
通
数
▼
取
得
者
の
種

別
（
代
理
人
・
第
三
者
）

◎
取
得
者
の
個
人
情
報
は
通
知
し
ま
せ
ん
。

申 

問
運
転
免
許
証
、
健
康
保
険
証
な
ど
を

市
役
所
１
階
市
民
課
☎
２
９
９
８
‐
９

お
知
ら
せ

所
沢
市
平
和
大
使
が

毎
年
８
月
６
日
に
参
加
す
る
の
は
？

ヒ
ン
ト
・
７
面 

応
募
方
法
は
15
面

広
島
平
和
記
念

し
き
〇
ん

問保健センター健康づくり支援課
　☎ 2991-1813

エネルギー　177kcal
タンパク質　14.8g
脂質　　　　9.7g
塩分　　　　0.7g

◎健康レシピはクック
パッドでも公開してい
ます。

ピーマン…2個
さば水煮缶…1缶
タマネギ（みじん
切り）…30g
しょうが…1/3片
パン粉…6g

さばには、血液をサラサラにするDHA、EPA
が豊富。さば缶を使えば魚臭さもなく、
苦手な人もおいしく食べられます♪

パンパンパンン粉…粉…粉…粉…粉 6g6g6g6g6gggg

０
８
７
に
直
接

後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料
の
均
等
割
が

９
割
軽
減
の
方
へ 

軽
減
特
例
を
変
更

　
同
保
険
料
の
均
等
割
が
、
９
割
軽
減

だ
っ
た
方
は
、
今
年
度
か
ら
８
割
軽
減
に

変
わ
り
ま
す
。
年
金
天
引
き
の
場
合
、
10

月
引
き
落
と
し
分
か
ら
反
映
さ
れ
ま
す
。

問
国
民
健
康
保
険
課

　
☎
２
９
９
８
‐
９
２
１
８

介
護
保
険
負
担
限
度
額
認
定
証
の
更
新

　
同
認
定
証
を
現
在
お
持
ち
の
方
に
、
６

月
中
旬
に
更
新
申
請
書
を
郵
送
し
ま
す
。

８
月
以
降
も
引
き
続
き
食
費
・
居
住
費
の

減
額
を
受
け
る
に
は
、
市
役
所
１
階
介
護

保
険
課
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

問
同
課
☎
２
９
９
８
‐
９
４
２
０

国
民
年
金
保
険
料
の
免
除
・
猶
予
期
間

が
あ
る
方
へ 
追
納
が
お
す
す
め

　
10
年
以
内
に
免
除
・
猶
予
を
受
け
た
期

間
が
あ
る
方
は
、
同
期
間
の
保
険
料
を
さ

か
の
ぼ
っ
て
納
め
る
こ
と
に
よ
り
、
将
来

受
け
取
る
老
齢
基
礎
年
金
を
増
額
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

◎
同
期
間
か
ら
２
年
以
上
経
過
後
に
追
納

す
る
と
、
保
険
料
が
加
算
さ
れ
ま
す
。

申 

問
個
人
番
号
の
わ
か
る
も
の
ま
た
は
年

金
手
帳
を
市
役
所
１
階
市
民
課
☎
２
９

９
８
‐
９
０
９
５
ま
た
は
所
沢
年
金
事

務
所
☎
２
９
９
８
‐
０
１
７
０
に
直
接

◎
代
理
人
に
よ
る
申
請
は
、
代
理
人
の
本

人
確
認
書
類
、
印
鑑
が
必
要
で
す
。

お
薬
の
お
悩
み
は

医
師
・
薬
剤
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う

　
服
用
す
る
お
薬
を

１
カ
所
で
管
理
し
て

も
ら
う
こ
と
で
、
重

複
や
飲
み
合
わ
せ
、

副
作
用
な
ど
を
継
続

的
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て

も
ら
え
ま
す
。

　
お
薬
の
疑
問
や
服

薬
の
悩
み
、
薬
代
の
負
担
を
減
ら
す
ジ
ェ

ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
こ
と
な
ど
を
気
軽
に

相
談
で
き
る
、
か
か
り
つ
け
医
や
か
か
り

つ
け
薬
局
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。

問
国
民
健
康
保
険
課

　
☎
２
９
９
８
‐
９
１
３
１

交
通
遺
児
手
当
を
支
給

対 
中
学
生
以
下
の
交
通
遺
児
と
同
一
生
計

世
帯
で
市
内
在
住
の
保
護
者

手
当
月
額
　
子
ど
も
１
人
に
つ
き
５
千
円

◎
交
通
遺
児
が
小
・
中
学
校
、
高
校
に
入

学
す
る
際
は
、
別
途
奨
学
金
を
支
給
し
ま

す
。

問
交
通
安
全
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
４
０

児
童
手
当
現
況
届
の
受
付
開
始

　
６
月
１
日
現
在
の
養
育
状
況
を
提
出
し

て
い
た
だ
き
、
引
き
続
き
手
当
を
受
け
る

要
件
の
有
無
を
確
認
し
ま
す
。
対
象
者
に

は
、
６
月
上
旬
に
現
況
届
を
郵
送
し
ま
す
。

必
要
事
項
を
記
入
し
、
返
送
し
て
く
だ
さ

い
。
現
況
届
の
提
出
が
な
い
場
合
は
、
６

月
分
以
降
の
手
当
は
受
給
で
き
ま
せ
ん
。

提
出
期
限

　
６
月
28
日
㈮

◎
６
月
14
日
㈮
は
同
手
当
の
支
払
日
で
す
。

受
給
者
は
、
指
定
の
振
込
先
口
座
を
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

問
こ
ど
も
支
援
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
４

私
立
幼
稚
園
等
就
園
奨
励
費
補
助
金

　
私
立
幼
稚
園
な
ど
の
保
育
料
の
一
部
を

補
助
し
ま
す
。
補
助
額
は
、
所
得
に
よ
り

異
な
り
ま
す
。

　
市
内
の
幼
稚
園
な
ど
に
通
園
し
て
い
る

方
は
、
６
月
上
旬
に
申
請
書
類
が
配
布
さ

れ
ま
す
。
市
外
に
通
園
し
て
い
る
方
は
、

通
園
先
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

対 
市
内
在
住
で
私
立
幼
稚
園
な
ど
に
通
園

す
る
３
〜
５
歳
児
の
保
護
者

問
保
育
幼
稚
園
課
☎
２
９
９
８
‐
９
１
２
６

障
害
者
団
体
ふ
れ
あ
い
活
動
支
援
事
業

（
日
帰
り
貸
切
バ
ス
の
補
助
）

対 
次
の
全
て
を
満
た
す
団
体

　
▼
規
約
、
代
表
者
の
定
め
が
あ
り
、
障

害
福
祉
に
寄
与
す
る
活
動
を
継
続
的
に
行

う
▼
市
内
在
住
の
障
害
者
と
そ
の
家
族
15

人
以
上
で
構
成
▼
政
治
、
宗
教
、
営
利
活

動
を
目
的
と
し
な
い
▼
法
人
で
な
い

補 

助
限
度
額
　
７
万
円（
リ
フ
ト
付
き
バ

ス
は
10
万
円
／
１
団
体
年
度
３
回
ま
で
）

◎
事
前
に
団
体
登
録
が
必
要
で
す
。

材料　2人分

フライパンにサラダ油を熱
し、⑤を入れてふたをし、
両面焼く。サラダ菜・ミニ
トマト・ゆずこしょうを添
えて盛りつける

▶さば水煮缶…汁を切る…
③▶しょうが…皮をむいて
すりおろす…④

▶ピーマン…上下を切り落
とし、残りを 3 等分の輪
切りにする…①。切り落と
した部分は、へたを取って
みじん切りにする…②

ボウルに②・③・④・タマ
ネギ・パン粉・卵をよく混
ぜ合わせ、6等分にして①
の輪切りピーマンに詰める
…⑤

卵…1/3 個
サラダ油…小さじ1
ゆずこしょう
…小さじ1/3
サラダ菜…2枚
ミニトマト…4個

夏

ピーマ
ン
の
さ
ば
詰
め

健
康

所
沢
市
管
理
栄
養
士
お
す
す
め
！

レ
シ
ピ


