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健康・快適生活

こんにちは
保健師です

気
づ
い
て
ほ
し
い
心
の
注
意
信
号

　

日
本
の
年
間
自
殺
者
数
は
平
成
10
年
以
来
、

毎
年
３
万
人
を
超
え
て
い
ま
し
た
が
、
最
近
の

報
告
で
平
成
23
年
は
３
万
人
を
下
回
っ
た
こ
と

が
新
聞
な
ど
で
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

自
殺
者
数
の
増
加
に
関
心
が
向
け
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、
心
の
健
康
は
あ
ら
ゆ
る
世
代
の
人
々

に
深
く
関
わ
る
問
題
と
し
て
、
地
域
や
職
場
で

取
り
組
み
が
な
さ
れ
て
き
ま
し
た
。本
町
で
も
、

皆
さ
ん
や
民
生
委
員
、
保
健
推
進
委
員
、
介
護

支
援
専
門
員
な
ど
を
対
象
と
し
た
う
つ
病
の
理

解
の
た
め
の
研
修
会
や
、
身
近
な
人
の
悩
み
に

耳
を
傾
け
る
た
め
の
ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
研
修
な

ど
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、
職
場
や
家
庭
、
学
校
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
集
団
の
中
で
た
く
さ
ん
の
人
と
関
わ
り

生
活
し
て
い
ま
す
。
春
は
就
職
や
進
学
、
進
級

な
ど
環
境
が
変
わ
る
季
節
で
も
あ
り
、
知
ら
ず

知
ら
ず
の
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
込
ん
で
い

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
溜
ま
り
ゆ
く
ス
ト
レ
ス

を
放
置
す
る
と
、
心
の
病
気
に
つ
な
が
る
心
配

も
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
、
ま
ず
は
自
分

が
抱
え
込
み
や
す
い
ス
ト
レ
ス
の
タ
イ
プ
を

知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
そ
れ
は
「
う
つ
病
」
か
も
し

れ
ま
せ
ん

　

心
と
か
ら
だ
の
不
調
が
長
く
続
き
、
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
す
状
態
が
「
う
つ
病
」
で
す
。

意
欲
の
減
退
や
判
断
力
の
低
下
な
ど
の
精
神
症

状
の
ほ
か
、
眠
れ
な
い
、
頭
痛
・
肩
こ
り
な
ど

の
身
体
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
う
つ
病
は
誰

に
で
も
起
こ
り
う
る
病
気
で
す
。
下
記
の
状
態

が
、
２
週
間
以
上
ほ
と
ん
ど
毎
日
続
い
て
い
る

場
合
は
要
注
意
で
す
。

一
緒
に
考
え
よ
う
、
話
に
耳
を
傾
け
よ
う

　

私
た
ち
が
心
の
健
康
を
保
ち
な
が
ら
暮
ら
す

た
め
に
は
、
家
族
や
職
場
の
同
僚
な
ど
支
え
あ

い
の
気
持
ち
で
互
い
の
様
子
に
気
を
配
り
、
気

に
な
る
こ
と
が

あ
る
と
き
に
は

一
声
か
け
る
な

ど
の
繋
が
り
が

大
切
で
す
。
相

談
さ
れ
た
と
き

に
は
、
深
刻
な

内
容
か
ら
つ
い

話
を
そ
ら
し
た

り
、
励
ま
し
た

り
し
た
く
な
り

ま
す
が
、
ま
ず

は
相
手
の
話
を

遮
ら
ず
、
じ
っ

く
り
と
耳
を
傾

け
ま
す
。
皆
さ

ん
も
、
真
剣
に

話
を
聴
い
て
も

ら
っ
た
こ
と
で
、
心
が
軽
く
な
っ
た
経
験
は
あ

り
ま
せ
ん
か
。
自
分
だ
け
で
抱
え
き
れ
な
い
場

合
は
必
ず
医
療
機
関
へ
の
受
診
や
専
門
家
へ
の

相
談
を
勧
め
ま
す
。
そ
し
て
、
自
分
も
心
配
に

思
っ
て
い
る
こ
と
を
伝
え
、
見
守
る
姿
勢
で
支

え
ま
し
ょ
う
。

　

春
は
変
化
の
多
い
季
節
で
す
が
、
互
い
に
身

近
な
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
大
切
に
し
、
心
の

健
康
に
も
目
を
向
け
あ
う
人

間
関
係
を
築
き
た
い
も
の
で

す
。

心
の
健
康
に
関
す
る
相
談
…

　

ふ
れ
あ
い
交
流
セ
ン
タ
ー

健
康
推
進
係

　
（
☎
４
８
５
︱
１
０
０
０
）

　

平
成
25
年
度
よ
り
「
脳
ド
ッ

ク
健
診
費
用
の
一
部
助
成
」
を

予
定
し
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
国
保
加
入
者
の
申
し

込
み
条
件
と
し
て
、
特
定
健
診

を
受
診
す
る
方
に
限
り
ま
す
の

で
、
希
望
す
る
方
は
、「
春
の

総
合
住
民
健
診
」
を
申
し
込
み

し
て
く
だ
さ
い
。
詳
細
は
、
４

月
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

■�

問
い
合
わ
せ
／
役
場
住
民
課

年
金
保
険
係
（
１
階
⑤
番
窓

口
☎
４
８
５
︱
２
１
１
１
内

線
１
２
７
）

脳
ド
ッ
ク
受
診
者

助
成
事
業
の
お
知
ら
せ

は
な
そ
う
ス
ト
レ
ス

　 
〜
心
の
健
康
を
保
つ
た
め
に

◎自己チェック
□毎日の生活に充実感がない
□これまで楽しんでいたことが楽しめなくなった
□�以前は楽にできていたことが、今ではおっくう
に感じられる
□自分が役に立つ人間だと思えない
□わけもなく疲れたような感じがする
◎周りの人ができるチェック
□「眠れない」とよく口にするようになった
□食欲がなくなった
□�体調不良の訴え（体の痛みや倦怠感）が多く
　なった
□表情が暗く、ぼんやりとすることが増えた
□遅刻、欠勤、早退が多くなった
□周囲との交流を避けるようになった
□趣味やスポーツ、外出をしなくなった
□新聞やテレビに関心がなくなった
□飲酒量が増えた　　など
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飲んで美味しい牛乳をさらに美味しく食べてもらいたい!

牛乳を食べよう！牛乳を食べよう！
～ホワイトソースは泡立て器で作るとなめらかに～

■
相
談
窓
口
／

● 

役
場
企
画
財
政
課
商
工
労
働
係

　
（
２
階
⑯
番
窓
口
☎
４
８
５
―
２
１
１
１
内
線
２
５
１
）

● 

釧
路
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

　
（
☎
０
１
５
４
―
₂₄
―
３
０
０
０
）

海外宝くじには
絶対に手を
出さない！

生活豆知識「賞金が当たった」「賞金当選のための資格を獲得」などと、宝く
じなどに当選したかのようなダイレクトメールが海外から突然届
き、賞金を受け取るための申込金などの名目でお金を支払わせる
手口が、最近また増加し全国の消費生活センターに相談として寄
せられています。
今月は、「海外宝くじ」による代表的な事例と対策についてお知
らせします。

事
例

判
断
能
力
に
問
題
が
あ
る
父
が
、
海
外
宝
く
じ
へ
の
エ
ン
ト
リ
ー
料

金
を
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
長
年
支
払
っ
て
い
た
と
最
近
わ
か
っ

た
。
今
も
毎
日
大
量
に
海
外
か
ら
の
ダ
イ
レ
ク
ト
メ
ー
ル
が
届
く
。

１
件
当
た
り
の
額
は
３
千
円
程
度
だ
が
、
件
数
が
多
い
の
で
引
き
落

と
し
額
は
毎
月
約
10
万
円
に
な
り
、
約
10
年
間
も
続
い
て
い
た
。
本

人
が
申
請
し
て
い
な
い
の
に
、
勝
手
に
引
き
落
と
さ
れ
て
い
る
も
の

も
あ
る
。
何
と
か
払
っ
た
お
金
を
取
り
戻
せ
な
い
だ
ろ
う
か
。
ダ
イ

レ
ク
ト
メ
ー
ル
に
は
「
当
た
っ
た
」
と
書
い
て
あ
る
の
に
当
選
金
が

届
か
な
い
の
だ
か
ら
詐
欺
だ
と
思
う
。

（
当
事
者
₈₀
歳
代　

男
性
）

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

◦�

一
度
だ
け
申
し
込
む
つ
も
り
で
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
番
号
を
教

え
た
と
こ
ろ
、
事
例
の
よ
う
に
、
毎
月
料
金
を
引
き
落
と
さ
れ
続

け
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
安
易
に
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
番
号
な

ど
を
業
者
に
知
ら
せ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

◦�

海
外
の
宝
く
じ
は
、
日
本
国
内
で
買
う
だ
け
で
も
違
法
と
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。「
当
選
し
た
」
な
ど
の
甘
い
話
に
は
乗
ら
ず
、

絶
対
に
手
を
出
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◦�

高
齢
者
が
不
審
な
請
求
を
受
け
て
い
な
い
か
、
家
族
や
周
囲
の
人

も
日
ご
ろ
か
ら
十
分
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

◦�

心
配
な
と
き
、
事
例
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ
ル
に
遭
っ
た
と
き
な
ど
は

左
記
相
談
窓
口
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

ホタテ貝柱
白身魚
レンコン
カブ
白ワイン
小麦粉
バター
牛乳

６個
100g

1/2節
２個
50㎖
30g
30g

250㎖

作　　　り　　　方

①鍋に、ホタテ貝柱、白身魚を入れて白ワインを
ふって蒸し煮する。

②フライパンにバターを溶かし小麦粉
を入れて炒め、温めた牛乳を少しず
つ入れ、ダマにならないようによく
かき混ぜてホワイトソースを作る。

③②に①と下ゆでしたレンコン、カブ
を加えて煮る。塩、コショウで
味を調え、仕上げに、サッとゆ
でた絹さやを飾り、オリーブ油
をたらす。

材　　料（２人分）

オリーブ油
塩、コショウ
絹さや

大さじ１
各少々

適量

ホワイトソースは泡立て
器で混ぜながらつくると
ダマにならずなめらかに
作れます。

One Point!

今月のレシピ ホタテと冬野菜のミルクシチュー
J-milkホームページより提供


