
唾
液
が
出
る

　

唾
液
が
出
る
と
次
の
よ
う
な
酵
素

が
働
き
ま
す
。ま
た
、
唾
液
は
食
べ
か

す
を
洗
い
流
す
だ
け
で
な
く
、む
し
歯

菌
が
作
り
出
す
酸
を
中
和
し
た
り
、溶

け
た
歯
の
表
面
を
修
復
す
る
働
き
に

よ
り
む
し
歯
を
防
ぎ
ま
す
。

ム
チ
ン　

消
化
吸
収
を
助
け
、
食
べ

物
を
粘
り
気
の
あ
る
塊
に
し
て
飲
み

込
み
や
す
く
し
ま
す
。

ア
ミ
ラ
ー
ゼ　

で
ん
ぷ
ん
を
分
解
し

消
化
吸
収
を
助
け
ま
す
。

ペ
ル
オ
キ
シ
ダ
ー
ゼ

　

ガ
ン
を
予
防
し
ま
す
。

リ
ゾ
チ
ー
ム

　

殺
菌
作
用
が
あ
り
ま
す
。

パ
ロ
チ
ン

　

骨
や
筋
肉
を
丈
夫
に
し
ま
す
。

ガ
ス
チ
ン　

亜
鉛
と
結
合
し
て
味
を

感
じ
る
細
胞
の
新
陳
代
謝
を
高
め
、

味
覚
の
は
た
ら
き
を
敏
感
に
し
ま
す
。

歯
並
び
を
綺
麗
に
す
る

　

顎
へ
の
刺
激
で
顎
が
発
達
し
歯
並

び
が
綺
麗
に
な
り
ま
す
。

脳
の
発
達
に
役
立
つ

　

顎
を
動
か
す
こ
と
に
よ
り
、
脳
の

血
液
の
循
環
を
促
し
、
脳
の
発
達
や

脳
の
老
化
防
止
に
役
立
ち
ま
す
。

肥
満
予
防
に
な
る

　

脳
の
満
腹
中
枢
が
早
期
に
満
腹
感

の
信
号
を
受
け
取
り
、
食
べ
す
ぎ
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

食
生
活
を
中
心
と
し
た
健
康
づ
く

り
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
う
食

生
活
改
善
推
進
員
（
ヘ
ル
ス
メ
イ

ト
）
を
養
成
す
る
た
め
の
「
ヘ
ル
ス

ア
ッ
プ
教
室
」
を
開
催
し
ま
す
。

と　

き　

左
表
の
と
お
り

　

午
前
９
時
〜
午
後
１
時

※
都
合
に
よ
り
、
日
程
は
変
更
す
る

　

場
合
が
あ
り
ま
す
。

と
こ
ろ　

西
部
市
民
セ
ン
タ
ー

対
象
者　

菊
池
市
内
に
住
所
が
あ
り
、

健
康
や
食
生
活
に
興
味
の
あ
る
19
歳

以
上
70
歳
未
満
の
女
性

定　
員　

30
人

※ 

締
め
切
り
前
で
も
定
員
に
な
り
次

第
、
受
け
付
け
を
締
め
切
ら
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
ご
希
望
の
人

は
早
め
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

参
加
費　

無
料

内　
容　

講
義
・
実
技
・
調
理
実
習

（
試
食
）

申
込
締
切　
６
月
25
日
（
金
）

申
込
先　

健
康
推
進
課
健
康
推
進
係

ま
た
は
各
総
合
支
所
民
生
課
ま
で
申

し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

顔
の
表
情
を
豊
か
に
す
る

　

顔
の
皮
膚
の
下
に
あ
る
表
情
筋
の

動
き
が
活
発
に
な
り
、
豊
か
な
顔
の

表
情
が
作
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

情
緒
を
安
定
さ
せ
る

　

副
交
感
神
経
の
機
能
が
活
発
に
な

り
、
体
の
緊
張
を
和
ら
げ
情
緒
を
安

定
さ
せ
ま
す
。

美
肌
・
若
返
り
効
果
が
あ
る

　

Ｅ
Ｇ
Ｆ
（
上
皮
成
長
因
子
）
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌
が
促
進
さ
れ
る
た
め
美

肌
・
若
返
り
効
果
が
あ
り
ま
す
。

め
に
30
回
は
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。

※ 

小
さ
い
こ
ろ
か
ら
し
っ
か
り
噛
ん
で

食
べ
る
こ
と
は
、
顎
の
発
達
に
役
立

ち
歯
並
び
を
良
く
す
る
事
に
繋
が
り

ま
す
。

　

子
ど
も
に
は
、
食
事
の
際
に
「
早

く
食
べ
な
さ
い
！
」
な
ど
と
精
神
的

圧
迫
を
与
え
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
。
硬
い
も
の
や
食
物
繊

維
の
多
い
も
の
は
噛
み
ご
た
え
が
あ

り
、
自
然
と
噛
む
回
数
が
増
え
ま

す
。
ま
た
野
菜
を
大
き
め
に
切
っ
た

り
、
柔
ら
か
い
食
べ
物
に
は
噛
み
ご

た
え
の
あ
る
食
材
を
混
ぜ
た
り
す
る

工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

し
っ
か
り
噛
む
た
め
に
は
丈
夫
な

歯
が
必
要
で
す
。健
康
な
人
の
噛
む
力

を
１
０
０
と
す
る
と
、奥
歯（
第
一
大

臼
歯
）が
無
く
な
る
と
平
均
50
〜
60
程

度
に
ま
で
噛
む
力
は
低
下
し
ま
す
。

　

日
ご
ろ
か
ら
歯
み
が
き
や
噛
む
習

慣
を
つ
け
、
定
期
的
に
歯
科
検
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。
む
し
歯
は
骨
や
爪

と
違
い
再
生
は
し
ま
せ
ん
。
手
遅
れ

に
な
ら
な
い
よ
う
、
む
し
歯
が
見
つ

か
っ
た
ら
早
期
に
治
療
を
し
ま
し
ょ

う
。

　

左
表
か
ら
、
昔
は
食
事
に
集
中
し

て
し
っ
か
り
噛
ん
で
い
た
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。
現
在
は
、
卑
弥
呼
の
時

代
の
６
分
の
１
の
回
数
し
か
噛
ん
で

い
ま
せ
ん
。

　

東
京
消
費
者
セ
ン
タ
ー
の
実
験
に

よ
る
と
唾
液
の
効
果
は
約
30
秒
で
最

大
に
な
る
の
で
、一
口
で
30
回
噛
む

と
よ
い
と
い
う
結
果
だ
っ
た
そ
う
で

す
。噛
む
こ
と
の
効
用
を
引
き
出
す
た

よ
く
噛
む
こ
と
の
効
用

噛
む
回
数
を
増
や
す
た
め
に

一
生
自
分
の
歯
で
食
べ
よ
う

時代 一回の食事で
噛んだ回数

１回の
食事時間

卑弥呼
（弥生時代） 3,990回 51分

源頼朝
（鎌倉時代） 2,654回 29分

徳川家康
（江戸初期） 1,465回 22分

徳川家定
（江戸13代） 1,021回 15分

現在 620回 20分
（給食）

健康だよ
り歯を強くする簡単おやつレシピ

噛
む
回
数
と

食
事
時
間
の
昔
と
今

問い合わせ先
健康推進課健康推進係
☎（25）7219

６月４日（金）から６月10日（木）までの一週間は、歯の
衛生週間です。今年度は「広げよう『噛む』から始ま
る健康づくり」をテーマに各地で各種イベントが行
われます。
噛むことは食べ物の栄養を体にとり入れるというこ
とだけではなく健康と密接な関係があります。
この機会に「噛む」ことについて考えてみましょう。

作り方
①残りご飯を電子レンジで温め、温かいうちにピ
　ザ用チーズと混ぜ合わる。
②①にちりめんじゃこを混ぜ合わせ、12等分する。
③②をラップに包み、丸く押し広げる。
④ ③の片面に青のりをかけ、テフロン加工のフラ
イパンで少しきつね色になる位に両面を焼く。
（普通のフライパンであれば、少量の油をひい
て焼く）
※ ちりめんじゃこの代わりに、“いりごま”や
   “桜えび”を入れてもよい。
※しっかりかめる年齢になって食べさせてください。

作り方
①バターは室温に戻す。②Aをフライパンで軽く煎る。
③Bは合わせてふるっておく。
④ ボールに①を入れ、白っぽくなるまで混ぜ、砂糖を２～
３回に分けて入れる。
⑤ 溶き卵を２～３回に分けて入れ、よく混ざったら②を加え
る。
⑥ ③を加えてしっかり混ぜ、直径約５㎝の棒状にまとめて
ラップをし、冷蔵庫で冷やす。
⑦ 充分に冷えたら５mmの厚さに切り、天板に並べ、180
度のオーブンで20分焼く。

材　料
（幼児４人分・１人３枚）
残りごはん    　 200ｇ
ピザ用チーズ    　40ｇ
ちりめんじゃこ     ８ｇ
青のり　　　     　２ｇ

残りごはんのチーズせんべい ごまじゃこクッキー

096（385）3300（24時間）

モシモシ
６月の 健康情報

月：陥入爪（爪がくい込む病気）
火：男性の更年期障害
水：輝こう、更年期！
木：糖尿病と歯周病
金：赤ちゃんのよだれ
土/日：Ｃ型肝炎について

献血にご協力をお願いします
と　き　６月８日（火）
　午前９時 30分～午前 11時 30分　
   午後 12時 30分～午後４時
ところ　泗水総合支所　　
内　容　400ml 献血
持参物　運転免許証などの身分証明証、
また献血カードを持っている人は一緒に
持参してください。

江
上　
　

翠　

（　
　

伊
萩
）

清
田　

実
那　
　(　
　

小
原)

三
池　

翔
大　

（　
　

高
永
）

坂
本
萬
輝
人　

（　
　

高
永
）

森　
　

大
翔　

（　
　

津
留
）

森
田　

優
希　

（　
　

新
明
団
地
）

内
海　

翔
太　

（　
　

新
明
団
地
）

松
岡　

信
虎　

（　
　

新
明
団
地
）

井
手　

柚
季　
（ 　

植
古
閑
）

鬼
塚
小
有
妃　
（ 　

亘
）

木
下　

奈
美　
（ 　

北
宮
）

小
林　

大
悟　
（ 　

大
琳
寺
）

芹
川　

柊
斗　
（ 　

亘
）

仁
木　

湧
太　
（ 　

袈
裟
尾
）

廣
川　

遙
香　
（ 　

亘
）

三
川　

翔
夢　
（ 　

亘
）

出
口　

遙
輝　
（ 　

北
宮
）

井
本　

昂
杜 　
（　
　

薬
師
）

右
田　

芽
愛　

(　
　

富
出
分)

望
月　

麻
帆　
（　
　

竹
の
下
）

吉
川　

苺
美　
（　
　

朝
日
団
地
）

　

 

４
月
14
日（
水
）に

旭
志
会
場
で
、４
月

22
日（
木
）に
泗
水
会

場
で
、
４
月
23
日
（
金
）
に
菊
池

会
場
で
、
３
歳
児
健
診
が
あ
り
ま

し
た
。
歯
科
検
診
の
結
果
、
む
し

歯
が
な
か
っ
た
子
ど
も
を
紹
介
し

ま
す
。
（
敬
称
略
）

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

旭
志
会
場

菊
池
会
場

泗
水
会
場

○菊○菊○菊 ○泗○泗○泗○泗○菊○菊○菊○菊○菊○菊

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
教
室
に

参
加
し
ま
せ
ん
か

○旭○旭

○旭

○旭

○旭

○旭○旭

と　き 教室内容
７月15日（木） 開講式
８月17日（火） 菊池市の健康状態、調理の基本
９月22日（水） 栄養の基礎知識、食べ物のエネルギー　
10月19日（火） 食事バランスガイド
11月９日（火） 生活習慣病予防Ⅰ　
11月中旬～12月上旬 健康づくりのための運動（実技）
12月８日（水） 生活習慣病予防Ⅱ　
１月24日（月） こころと身体の健康づくり 　　
２月10日（木） お口の健康について　
３月23日（水） 閉講式　

材　料（10人分）
無塩バター　　　　　　　100ｇ
砂糖　　　　　　　　　　　15g
卵　　　　　　　　　　　小1個
ちりめんじゃこ　　　　　　25ｇ
白ごま　　　　　　　小さじ１弱
きな粉　　　　　　　　　　60ｇ
小麦粉　　　　　　　　　220ｇ
ベーキングパウダー　小さじ１弱

 広げよう
　　　から始まる　　づくり　　　　　　から始まる「噛む」 　　づくり健康

○旭

A

B
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