
　大山町では、幼児期の食事に関する不安や悩みを少しでも軽減できるよう幼児食
講習会を行っています。保育所調理師からメニューや食べさせ方のコツを聴いたり、
実際に給食人気メニューを作って食べる体験ができます。今までの講習会レシピは、
町ホームページ（https://www.daisen.jp/）に掲載していますので、ぜひご覧く
ださい。

事業の紹介

むきぱんだ

大山町

大山町　こども課
管理栄養士  野口 千晴

作り方のポイント

レシピ紹介

けんぞう’s キッチン
ブロッコリーのおからサラダ

栄養価 (１人分）

材料（1 人分）作り方

エネルギー：
たんぱく質： 　
脂　　　質：

98Kcal
4.6g
5.8g

7.6g
0.7g

炭 水 化 物： 
食塩相当量：  

　大山町の特産品のブロッコリーを使った、町内保
育所給食人気メニューの一品です。
　食感がモソモソしがちなブロッコリーですが、
しっとりおからとマヨネー
ズで和えることで、小さな
子どもでも食べやすくな
ります。

①ちくわは縦半分に切って、薄切りにします。
②ブロッコリーは食べやすい大きさの小房に切り、

茹でます。
③おからは耐熱容器に入れ、分量の水を加え湿ら

せてふんわりラップをかけて、電子レンジで加熱
します。（目安：650W 1分）

④調味料Aを混ぜあわせ、①②③を加え和えます。

・ブロッコリー ········· ·· 30g
・生おから ·················· 20g
・水 ··························· 大さじ 1
・ちくわ ····················· 50g
・しょうゆ ·················· 小さじ 1/4
・砂糖 ························ 小さじ 1/3
・マヨネーズ ··············· 大さじ 1 弱

　おからの水分量によって加える水の量
は加減してください。おからは、しっとり仕
上げるほうがおすすめです。
　ブロッコリーも電子レンジで加熱する
と、火を使わず、さらに簡単です。

子ども も 大人 も喜ぶ簡単レシピ

ブロッコリーは
栄養価が高く、
あらゆる料理に使える万能野菜です。
保育所ではおやつにもとり入れています。

保育所給食では

しっかり噛み噛みできるように

ブロッコリー と 

ちくわ を入れているけど、

具材をいろいろ変えて

アレンジしてほしいゾウ！

一口メモ一口メモ
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鳥取県国民健康保険団体連合会

とっとり国保連だより
TOTTORI National Health Insurance Organization

2022.Autumn  No.19
秋号10月.

※保育所では卵不使用の
　マヨドレを使っています

｛A
　令和4年9月23日（金・祝）に、とりぎん文化会館において【いきいき健康日本
一プロジェクト「健康づくりセッション2022 in 鳥取市」】を開催しました。
　鳥取県保険者協議会（国保連合会が業務実施を受託）では、県民の健康
づくり意識の向上と行動変容に繋げるために「健康づくりセッション」を例年
実施しており、今年度は「鳥取市民健康ひろば」と共催でイベントを実施しま
した。
　新型コロナウイルス感染症の影響による2度の中止を経て開催した今回
は、アフターコロナを見据えた健康づくりに関する講演会や健康相談、関連
団体の日ごろの取組紹介など様々なコーナーを設け、当日は多くの来場者で
にぎわいました。

調理時間

10 分
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平
成
30
年
か
ら
令
和
２
年
ま
で
の
３

年
間
、
県
の
専
門
家
の
派
遣
等
に
よ
る

市
町
村
保
健
事
業
を
活
用
し
、
本
町
の

健
康
課
題
に
つ
い
て
デ
ー
タ
分
析
を
行

い
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
本
町
で
は
急
性
心
筋
梗

塞
の
死
亡
率
が
高
く
、
高
血
圧
が
最
大

の
危
険
因
子
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か

り
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
高
血
圧
対
策

を
最
重
要
課
題
と
し
、
血
圧
管
理
に
関

心
を
も
っ
て
も
ら
う
こ
と
、
食
事
や
運

動
な
ど
の一
次
予
防
と
併
せ
て
、
高
血
圧

を
早
く
見
つ
け
て
治
療
に
つ
な
げ
る
取

り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
血
圧
管
理
に
関
係
す
る
減
塩
と
野
菜
摂

取
に
つ
い
て
、
機
会
を
捉
え
て
啓
発
し
て

い
ま
す
。
適
切
な
食
事
量
や
味
付
け
の
目

安
を
体
験
す
る
食
べ
方
講
座
の
開
催
や
、

塩
分
測
定
器

の
貸
し
出
し

を
行
い
家
庭

で
の
汁
物
の

塩
分
を
確
認

す
る
こ
と
か

ら
減
塩
に
関

心
を
持
っ
て

も
ら
う
機
会

と
し
て
い
ま

す
。
　
　
　

　　
昨
年
度
、「
第
３
次
健
康
ほ
く
え
い
計

画
」
を
策
定
し
、
町
民
一
人
ひ
と
り
の
健

康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
、
地
域
、
組
織
・

団
体
、
行
政
が
連
携
し
て
健
康
づ
く
り
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
望
ま
し
い
食
生
活

の
定
着
に
向
け
て
食
生
活
改
善
推
進
員
連

絡
協
議
会
と
連
携
し
、
健
診
会
場
や
講
演

会
な
ど
で
減
塩
や
野
菜
摂
取
の
呼
び
か
け

を
行
っ
て
い
ま
す
。

て
い
ま
す
。
県
内
で
も
有
数
の
農
業
の

ま
ち
で
、
ぶ
ど
う
、
ら
っ
き
ょ
う
、
長

い
も
、
大
栄
ス
イ
カ
な
ど
様
々
な
農
産

物
が
生
産
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
観
光
事
業
で
は
、「
名
探
偵
コ
ナ
ン
」
の

作
者
、
青
山
剛
昌
先
生
の
出
身
地
で
あ
る

こ
と
か
ら
、「
名
探
偵
コ
ナ
ン
に
会
え
る
ま

ち
」
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。
青
山
剛

昌
ふ
る
さ
と
館
に
は
、
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
オ

ブ
ジ
ェ
や
こ
こ
で
し
か
見
ら
れ
な
い
名
探

偵
コ
ナ
ン
グ
ッ
ズ
な
ど
多
数
展
示
し
、
年

間
を
通
し
て
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ナ
ン
駅
（
Ｊ
Ｒ
由

良
駅
）
か
ら
青
山
剛
昌
ふ
る
さ
と
館
ま
で

約
１
．４
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
コ
ナ
ン
通
り
を

中
心
に
、
ま
ち
の
い
た
る
と
こ
ろ
に
等
身

大
の
オ
ブ
ジ
ェ
や
レ
リ
ー
フ
な
ど
を
設
置

し
て
お
り
、
多
く
の
フ
ァ
ン
が
訪
れ
ま
す
。

　
北
栄
町
国
民
健
康
保
険
の
被
保
険
者

数
は
、
令
和
４
年
７
月
末
現
在
で
３
，

７
４
３
人
、
町
の
人
口
に
占
め
る
割
合

は
２
５
．７
％
で
す
。
こ
の
う
ち
、
前

期
高
齢
者
（
65
歳
〜
74
歳
）
は
１
，
９

２
０
人
で
、
国
保
全
体
の
５
１
．
３
％

と
半
数
を
占
め
て
い
ま
す
。
被
保
険
者

数
は
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
前
期

高
齢
者
の
割
合
は
年
々
増
加
し
て
い
ま

す
。

　
令
和
３
年
度
の
一
人
当
た
り
の
医
療

費
は
、
入
院
が
１
３
．
４
万
円
、
外
来

が
１
３
．
３
万
円
で
、
入
院
は
過
去
２

年
ほ
ど
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
外

来
は
わ
ず
か
に
増
加
に
転
じ
ま
し
た
。

入
院
、
外
来
と
も
県
平
均
を
下
回
っ
て

い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
に
よ
る
受
診
割
合
を
疾

病
別
に
み
る
と
、
入
院
で
は
高
血
圧
症

や
動
脈
硬
化
症
な
ど
で
、
外
来
で
は
高

血
圧
症
や
高
尿
酸
血
症
な
ど
で
県
平
均

よ
り
高
く
な
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
疾

病
に
は
受
診
１
件
当
た
り
の
平
均
医
療

費
も
県
平
均
を
上
回
っ
て
い
る
も
の
が

あ
り
ま
す
。

　
安
定
し
た
国
保
の
財
政
運
営
に
は
、

医
療
費
の
抑
制
が
重
要
な
こ
と
か
ら
、

生
活
習
慣
病
な
ど
の
重
症
化
を
予
防
す

る
た
め
の
様
々
な
保
健
事
業
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

名探偵コナンに会えるまち
北栄町
名探偵コナンに会えるまち
北栄町

保
険
者
紹
介

青山剛昌ふるさと館

　
北
栄
町
で
は
、「
だ
れ
も
が
そ
れ
ぞ
れ
の

生
き
が
い
を
持
ち
、
自
分
ら
し
く
安
心
し
て

楽
し
く
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
生
活
」
を
目

指
し
、
町
民
一
人
ひ
と
り
の
健
康
実
現
に
向

け
た
取
り
組
み
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
町
で
は
、
健
康
づ
く
り
の
目
標
と
し
て
、

①
運
動
習
慣
の
定
着
、②
健
全
な
食
生
活
の

定
着
、③
心
の
健
康
づ
く
り
、④
歯
と
口
の
健

康
づ
く
り
、⑤
喫
煙
、
飲
酒
対
策
、⑥
生
活
習

慣
病
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
６
つ
の
柱

を
掲
げ
た
取
り
組
み
を
健
康
推
進
課
職
員
や

健
康
推
進
員
さ
ん
、
食
生
活
改
善
推
進
員
さ

ん
な
ど
と
連
携
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。

　
私
自
身
、
取
り
組
み
が
出
来
て
い
る
か

分
析
し
て
み
ま
す
。①
と
⑥
の
一
部
を
除

い
て
は
、
ほ
ぼ
、
ク
リ
ア
し
て
い
ま
し
た
。

よ
く
考
え
て
み
ま
す
と
、①
と
⑥
は
、
す

ご
く
関
係
性
が
深
い
も
の
で
す
。
運
動
を

１
日
に
30
分
以
上
、週
２
回
以
上
行
え
ば
、

少
し
は
、
体
重
・
お
腹
周
り
も
減
り
、
血

圧
も
下
が
っ
て
く
る
（
か
か
り
つ
け
医
か

ら
も
指
導
）
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
康
診

断
を
受
け
、
医
師
か
ら
、
指
導
を
受
け
た

後
、
何
日
か
は
、
や
り
ま
す
が
続
き
ま
せ

ん
。
毎
年
、
繰
り
返
し
で
す
。
昨
年
の
10

月
の
選
挙
で
町
内
を
歩
き
ま
し
た
が
、
足

腰
の
衰
え
を
痛
感
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。「
こ

れ
で
は
い
け
な
い
！
」
と
、
現
在
は
、
簡

単
な
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
１
日
30
回
実
施
し

て
、
何
と
か
続
け
て
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ

こ
れ
で
は
、
目
標
に
達
し
ま
せ
ん
が
、
習

慣
づ
け
て
い
き
、
次
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
挑
戦
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
も
３
年
目
と
な
り
ま
し
た
。
い
き
い

き
サ
ロ
ン
や
健
康
教
室
、
町
独
自
の
介

護
予
防
体
操
「
こ
け
な
い
か
ら
だ
体
操
」

な
ど
皆
が
集
ま
っ
て
取
り
組
む
こ
と
が

め
っ
き
り
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
病
院
の
受
診
さ
え

控
え
ら
れ
て
い
る
方
も
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ど
う
か
、
自
ら
の
健
康
寿
命

を
延
ば
す
た
め
に
も
、
６
つ
の
柱
を
意

識
し
、
そ
し
て
、
健
康
診
断
を
受
け
、

異
常
が
あ
れ
ば
、
で
き
る
だ
け
早
期
に

受
診
し
て
、
早
期
治
療
を
行
っ
て
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

〜
め
ざ
せ
！
私
も
あ
な
た
も

　
　
　
　
　
　
　
　
健
康
人
生
〜
。

　
北
栄
町
は
県
の
中
部
に
位
置
し
、
北

に
は
日
本
海
に
面
し
た
砂
丘
地
帯
、
南

に
は
黒
ぼ
く
畑
の
丘
陵
地
帯
が
広
が
っ

首
長
か
ら
の
一
言

北栄町長
 手 嶋 　 俊 樹

▲コナン通り

▲大栄西瓜マスコットキャラクター夏味ちゃんとらっきょう畑

©青山剛昌／小学館©青山剛昌／小学館

健
康
課
題
への
取
り
組
み

Teshima Toshiki

北
栄
町
の
国
保

わ
が
ま
ち
紹
介

北
栄
町

北
栄
町

北栄町
北栄町データ
面　　　積  56.94 ㎢　
人　　　口  14,583 人　
世　帯　数  5,479 世帯　
国保被保数  3,743 人　
国保世帯数  2,190 世帯　
高 齢 化 率  35.8％　

（令和 4 年 7 月末現在）

食
事
か
ら
の
ア
プロ
ー
チ

▲血圧講演会にて栄養士が塩分摂取を説明する様子▲健康ほくえい計画
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町
民
を
対
象
に
実
施
し
た
生
活
ア
ン

ケ
ー
ト
よ
り
「
1
日
に
30
分
以
上
週
2
回

以
上
運
動
す
る
人
の
割
合
」
は
、
令
和
２

年
度
３
６
．
３
％
と
目
標
の
５
０
．
０
％

に
は
届
か
な
い
現
状
で
す
。
そ
こ
で
運
動

習
慣
の
定
着
に
向
け
、
町
内
の
ス
ポ
ー
ツ

施
設
（
北
栄
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
）
と
連
携

し
て
、
運
動
教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
運
動
習
慣
が
な
い
方
で
も
参
加
し
や
す

い
よ
う
運
動
強
度
別
の
コ
ー
ス
を
設
定

し
、
教
室
後
に
施
設
で
使
え
る
回
数
券
を

進
呈
す
る
こ
と
で
継
続
し
た
運
動
習
慣
に

つ
な
げ
ら
れ
る
よ
う
促
し
て
い
ま
す
。
生

活
ア
ン
ケ
ー
ト
か
ら
、
特
に
40
〜
50
歳
代

の
働
き
世
代
の
運
動
す
る
割
合
が
低

か
っ
た
こ
と
か
ら
、
教
室
を
平
日
日
中

だ
け
で
は
な
く
夜
間
や
休
日
に
も
開
催

す
る
こ
と
で
、
働
き
世
代
へ
の
利
用
に

も
つ
な
げ
て
い
ま
す
。

　
健
診
受
診
率
向
上
に
向
け
、受
診
勧
奨

な
ど
様
々
な
方
法
で
働
き
か
け
て
い
ま

す
。地
域
住
民
と
協
力
し
た
呼
び
か
け
も

意
識
の
高
揚
と
実
践
に
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。

　
本
町
で
は
、地
域
の
健
康
づ
く
り
に
つ

い
て
一
緒
に
考
え
、活
動
し
て
も
ら
え
る

「
ほ
く
え
い
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
」を
養
成
し

て
い
ま
す
。い
き
い
き
と
笑
顔
の
あ
る
ま

ち
づ
く
り
を
目
指
し
、ど
ん
な
こ
と
が
必

要
か
み
ん
な
で
話
し
合
い
ま
す
。自
治
会

や
事
業
所
に
出
向
き
、健
康
劇
で
健
診
受

診
の
大
切
さ
を
伝
え
た
り
、自
宅
で
も
簡

単
に
で
き
る
体
操
を
普
及
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、各
自
治
会
よ
り
委
嘱
さ
れ
た
健

康
推
進
員
の
声
か
け
な
ど
に
よ
り
、自
治

会
全
体
で「
み
ん
な
で
受
け
る
健
診
」と
し

て
啓
発
を
行
っ
て
い
ま
す
。健
診
受
診
意

向
調
べ
の
取
り
ま
と
め
や
放
送
な
ど
に
よ

る
健
診
受
診
啓
発
に
加
え
て
、大
腸
が
ん

検
診
も
自
治
会
に
協
力
し
て
い
た
だ
き
実

施
し
て
い
ま
す
。県
下
で
も
大
腸
が
ん
検

診
の
受
診
率
は
高
く
、健
康
推
進
員
を
は

じ
め
自
治
会
で
の
声
か
け
が
あ
っ
て
こ
そ

の
結
果
で
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
地
域
住
民
や
組
織
・
団
体
で
構
成
し
た

健
診
受
診
率
向
上
検
討
会
の
話
し
合
い
か

ら
出
た「
行
く
と
得
を
す
る
健
診
」の
取
り

組
み
と
し
て「
ほ
く
え
い
健
康
ポ
イ
ン
ト

ラ
リ
ー
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。健
診
受
診

や
健
康
に
関
す
る
講
座
や
教
室
へ
の
参

加
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
体
力
測
定
等
の
参

加
で
５
ポ
イ
ン
ト
集
め
る
と
、参
加
記
念

品
と
交
換
が
で
き
ま
す
。さ
ら
に
抽
選
で

地
域
商
品
券
や
お
米
、ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ

プ
、オ
ー
ラ
ル
ケ
ア
セ
ッ
ト
な
ど
の
賞
品

が
贈
呈
さ
れ
ま
す
。禁
煙
や
血
圧
測
定
、野

菜
摂
取
、運
動
、ダ
イ
エ
ッ
ト
等
、自
主
的

な
取
り
組
み
も
対
象
と
し
て
い
ま
す
。

　
自
身
で
目
標
を
決
め
取
り
組
ん
だ
結
果

が
ポ
イ
ン
ト
と
交
換
に
な
る
た
め
、こ
の

事
業
を
機
に
生
活
習
慣
の
振
り
返
り
や
改

善
に
も
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。年
々
、参
加
者
数
は
増
え
健
康
づ
く
り

の
き
っ
か
け
だ
け
で
は
な
く
、次
年
度
へ

の
継
続
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る
と
感
じ
て

い
ま
す
。

　
今
年
度
は
５
年
ぶ
り
の
健
康
フ
ェ
ス
タ

開
催
に
向
け
て
準
備
を
す
す
め
て
い
ま

す
。若
い
頃
か
ら
の
健
康
づ
く
り
と
介
護

予
防
に
つ
い
て
考
え
て
も
ら
い
、主
体
的

な
健
康
行
動
に
つ
な
が
る
よ
う
今
回
の

フ
ェ
ス
タ
は
社
会
福
祉
協
議
会
と
の
連
携

に
よ
り
開
催
し
ま
す
。　
　
　
　
　

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
に

よ
り
、健
康
フ
ェ
ス
タ
を
含
め
、感
染
対
策

を
講
じ
な
が
ら
の
保
健
事
業
実
施
と
な
り

難
し
い
面
も
あ
り
ま
す
が
、今
後
も「
ど
う

や
っ
た
ら
事
業
実
施
出
来
る
か
」を
念
頭

に
、創
意
工
夫
や
事
業
見
直
し
を
し
な
が

ら
、「
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
だ
れ
も
が

健
康
で
ニ
コ
ニ
コ
と
え
が
お
で
過
ご
せ
る

ま
ち
」の
実
現
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

国保連合会ニュース

受
診
率
向
上
の
取
り
組
み

今
後
に
向
け
て

運
動
習
慣
の
定
着
に
向
け
て

▲食生活改善推進員による野菜摂取の街頭啓発

▲血圧講演会にて理学療法士から体操を教わる様子

令
和
４
年
10
月
よ
り
一
部
の
後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
が
２
割
へ
と
変
更
と
な
り
ま
す

　
令
和
４
年
10 
月
よ
り
後
期
高
齢
者
医
療

制
度
に
お
い
て
自
己
負
担
割
合
が
見
直
さ

れ
、一
定
の
条
件
を
満
た
し
て
い
る
方
の
医

療
費
の
窓
口
負
担
割
合
が
１
割
か
ら
２
割

へ
変
更
と
な
り
ま
す
。

　 

　
負
担
割
合
が
１
割
か
ら
２
割
へ
と
変
更

と
な
る
方
は
、

「
一
定
額
以
上
の
所
得
が
あ
り
、な
お
か
つ

現
役
並
み
所
得
者（
３
割
負
担
）に
該
当
し

な
い
」

と
い
う
条
件
を
満
た
し
て
い
る
方
と
な
り

ま
す
。

　
窓
口
負
担
が
２
割
と
な
る
方
の
医
療
費

負
担
が
急
激
に
上
昇
す
る
こ
と
を
抑
え
る

た
め
、令
和
４
年
10
月
１
日
か
ら
令
和
７
年

９
月
30
日
ま
で
の
３
年
間
は
外
来
医
療
の

負
担
増
加
が
１
か
月
あ
た
り
３
０
０
０
円

ま
で
に
制
限
さ
れ
ま
す
。上
限
額
を
超
え
て

支
払
っ
た
負
担
金
額
は
高
額
療
養
費
と
し

て
払
い
戻
し
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
払
い
戻
し
を
受
け
る
に
は
口
座
の
登
録

が
必
要
で
す
。配
慮
措
置
に
該
当
す
る
方
に

は
高
額
療
養
費
支
給
事
前
申
請
書
が
令
和

４
年
９
月
頃
に
送
付
さ
れ
ま
す
。

　
２
割
負
担
開
始
に
よ
り
、令
和
４
年
度
は

全
て
の
方
に
７
月
頃
と
９
月
頃
の
２
回
保

険
証
が
交
付
さ
れ
ま
す
。

　
７
月
頃
の
保
険
証
は
有
効
期
限
が
令
和

４
年
９
月
30
日
ま
で
と
な
っ
て
お
り
、９
月

以
降
の
受
診
の
際
に
誤
っ
て
持
参
を
し
な

い
よ
う
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　
こ
う
し
た
資
格
の
変
更
に
よ
る
混
乱
を

避
け
る
た
め
に
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

の
保
険
証
利
用
が
有
効
で
す
。

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
保
険
証
と
し

て
利
用
す
る
こ
と
で
、負
担
割
合
を
始
め
と

す
る
保
険
証
の
情
報
な
ど
が
変
更
さ
れ
て

も
特
別
な
手
続
き
を
せ
ず
に
そ
の
ま
ま
保

険
証
と
し
て
使
い
続
け
る
こ
と
が
可
能
で

す
。

　
他
に
も
、政
府
の
運
営
す
る
サ
ー
ビ
ス
で

あ
る
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
か
ら
健
診
結
果
や

薬
剤
情
報
を
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
れ
ら
は
後
期
高
齢
者
の
方
だ
け
で
な

く
、全
て
の
世
代
の
方
に
対
し
利
点
と
な
る

も
の
で
す
。ま
た
、令
和
５
年
度
か
ら
は
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
保
険
証
を
利
用
し
た
オ
ン
ラ

イ
ン
資
格
確
認
が
義
務
化
さ
れ
、利
用
で
き

る
医
療
機
関
も
拡
大
す
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。ぜ
ひ
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
保
険
証

利
用
に
つ
い
て
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

窓
口
負
担
１
割
の
方
の
一
部
が

２
割
負
担
に

２
割
負
担
に
変
更
と
な
っ
た

方
へ
の
配
慮
措
置
も

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の

保
険
証
利
用
が
便
利
で
す

【出典】厚生労働省HP（https://www.mhlw.go.jp/content/12400000/000977090.pdf）
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鳥
取
市
佐
治
町（
平
成
16
年
市
町
村
合
併
）

は「
佐
治
谷
七
里
」と
言
わ
れ
、道
路
改
良
が

進
ん
で
短
く
な
っ
た
現
在
で
も
道
路
延
長

20
キ
ロ
を
超
え
る
東
西
に
長
い
地
域
で
、主

に
国
道
4
8
2
号
沿
い
に
27
の
集
落
が
点
在

し
て
い
ま
す
。佐
治
診
療
所
は
、そ
ん
な
細

長
い
佐
治
町
の
中
ほ
ど
に
位
置
す
る
加
瀬

木
地
内
に
あ
り
ま
す
。

　
昭
和
53
年
5
月
、佐
治
村
保
健
セ
ン
タ
ー

の
建
設
と
同
時
に
、そ
の
建
物
の
一
部
に
佐

治
村
国
民
健
康
保
険
歯
科
診
療
所
が
で
き
ま

し
た
。そ
れ
ま
で
佐
治
村
に
は
歯
科
医
院
は

無
く
、近
隣
の
町
や
鳥
取
市
な
ど
に
半
日
が

か
り
で
通
院
し
て
い
ま
し
た
。虫
歯
予
防
な

ど
に
関
心
を
持
つ
人
が
少
な
か
っ
た
た
め

か
、開
業
当
時
、小
学
4
年
生
以
上
の
児
童
の

9
割
が
治
療
を
必
要
と
し
、ま
た
歯
並
び
が

悪
い
と
い
う
状
況
で
し
た
。

　
昭
和
か
ら
平
成
に
変
わ
る
頃
、佐
治
村

民
の
健
康
を
総
合
的
に
維
持
・
向
上
さ
せ

る
た
め
、保
健
セ
ン
タ
ー
と
同
じ
敷
地
と

周
辺
に「
佐
治
村
健
康
の
さ
と
」が
整
備
さ

れ
、老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
、料
理
実
習
セ
ン

タ
ー
、駐
車
場
、橋
な
ど
が
建
設
さ
れ
ま
し

た
。そ
の
整
備
事
業
の
一
部
と
し
て
、「
佐

治
村
国
民
健
康
保
険
診
療
所
医
科・歯
科
」

の
施
設
も
現
在
の
場
所
に
建
築
さ
れ
、歯

科
が
平
成
元
年
に
移
転
開
業
、医
科
が
翌

年
4
月
か
ら
新
設
開
業
し
ま
し
た
。

　
平
成
に
な
っ
た
頃
、佐
治
村
の
人
口
は
約

3,
6
0
0
人
で
し
た
。当
時
、佐
治
村
に
は

医
院
の
出
張
所
が
3
か
所
あ
り
ま
し
た
が
、

日
数
や
時
間
も
短
く
夜
は
無
医
状
態
で
し

た
。こ
の
よ
う
な
医
療
環
境
の
中
で
村
民
の

多
く
が
、「
医
師
が
い
つ
も
佐
治
に
い
て
も

ら
え
る
」そ
ん
な
状
況
を
長
年
待
ち
続
け
て

い
ま
し
た
。平
成
2
年
の
医
科
開
業
を
も
っ

て
、初
め
て
無
医
村
の
状
況
か
ら
脱
す
る
こ

と
が
で
き
た
の
で
す
。

　
医
科
は
、内
科
、小
児
科
を
診
療
し
て
お

り
、医
師
1
名
、看
護
師
2
名
、事
務
員
1

名
で
す
。医
師
は
自
治
医
科
大
学
卒
医
で

鳥
取
県
か
ら
の
派
遣
で
す
。歯
科
は
、歯
科

医
師
1
名
、歯
科
衛
生
士
3
名
、事
務
員
1

名
で
す
。歯
科
医
師
は
鳥
取
大
学
医
学
部

歯
科
口
腔
外
科
か
ら
の
派
遣
で
す
。

　
国
保
被
保
険
者
を
は
じ
め
と
し
た
住
民

の
健
康
を
守
る
た
め
に
、次
の
事
業
を
お

こ
な
っ
て
い
ま
す
。

■
総
合
相
談
窓
口
事
業

　
健
康
相
談
窓
口
と
し
て
保
健
師
・
歯
科

衛
生
士
等
が
常
駐
し
て
い
る
施
設
が
な
い

た
め
、佐
治
保
健
セ
ン
タ
ー
で
毎
月
２
回
、

相
談
窓
口
を
開
設
し
口
腔
衛
生
面
も
含
め

た
指
導
を
し
て
い
ま
す
。

■
障
が
い
者
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
事
業

　
障
が
い
者
が
利
用
で
き
る
社
会
資
源
が

少
な
い
佐
治
町
で
、福
祉
作
業
所
や
支
援

事
業
所
と
連
携
し
、社
会
参
加
や
訓
練
と

し
て
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
お
こ

な
っ
て
い
ま
す
。

■
健
康
相
談
事
業

　
地
域
の
集
会
所
な
ど
に
出
か
け
て
行

き
、食
事・運
動
等
の
生
活
習
慣
の
改
善
や

口
腔
衛
生
指
導
、介
護
予
防
等
、正
し
い
知

識
の
普
及
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

■
訪
問
指
導
事
業

　
住
民
の
お
宅
を
訪
問
し
、生
活
習
慣
を

把
握
す
る
中
で
健
診
受
診
を
勧
め
、ま
た

保
健
指
導
を
お
こ
な
い
生
活
習
慣
の
改
善

を
図
っ
て
い
ま
す
。

■
健
康
推
進
リ
ー
ダ
ー
の
育
成
事
業

　
地
区
の
リ
ー
ダ
ー
育
成
、自
主
的
な
健
康

活
動
が
行
え
る
よ
う
活
動
支
援
を
し
て
い

ま
す
。

　
そ
の
他
、佐
治
町
、用
瀬
町
の
全
戸
に
毎

月
、「
佐
治
診
療
所
だ
よ
り
」を
配
布
し
住
民

へ
の
啓
発
も
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。

　
令
和
4
年
8
月
1
日
現
在
、佐
治
町
の

人
口
は
1,
6
5
8
人
。平
成
元
年
に
比
べ

れ
ば
2,
0
0
0
人
程
減
り
ま
し
た
が
、年

間
延
べ
1,
3
0
0
人
ほ
ど
の
住
民
の
方
々

に
指
導・助
言
等
を
す
る
な
ど
、佐
治
町
の

健
康
を
守
る
た
め
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
平
成
29
年
度
か
ら「
佐
治
地
域
生
活
習

慣
病
発
症
要
因（
コ
ホ
ー
ト
）研
究
事
業
」

を
自
治
医
科
大
学
と
共
同
で
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
。　

　
こ
れ
は
、脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の

循
環
器
系
疾
患
の
要
因
分
析
や
地
域
力
等

の
因
子
の
関
連
性
な
ど
、多
角
的
な
分
析

と
追
跡
調
査
を
通
じ
て
、地
域
医
療
の
充

実
や
住
民
の
健
康
増
進
活
動
に
役
立
て
る

こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
佐
治
町
に
お
住
ま
い
で
、か
つ
佐
治
診

療
所
で
人
間
ド
ッ
ク
受
診
さ
れ
た
方
々
の

中
か
ら
、同
意
い
た
だ
け
た
方
を
対
象
に

10
年
を
か
け
て
調
査
中
で
す
。

　
毎
年
、対
象
者
全
員
に
直
接
、あ
る
い
は

電
話
・
文
書
で
現
況
調
査
を
お
こ
な
っ
て

い
ま
す
。

　
佐
治
町
の
人
口
は
、平
成
の
は
じ
め
に

比
べ
半
数
以
下
に
減
少
し
、高
齢
化
率
も

当
時
の
20
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
50
パ
ー
セ
ン

ト
超
と
非
常
に
高
く
な
り
ま
し
た
が
、今

後
も
住
民
が
健
康
で
生
き
生
き
と
暮
ら
せ

る
よ
う
、予
防・診
療
等
で
住
民
の
助
け
に

な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

佐治の診療所は 『うらげぇの診療所』

鳥
取
市
佐
治
町
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療
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国
保
診
療
施
設
コ
ー
ナ
ー

　歯科では保育園・小中学校での歯
科保健活動や、地域で開催される健
康教室で講演を行うなど、地域に密
着した活動もおこなっています。高

齢化が進み、人口減少が著しく厳しい状況ですが、地域
包括ケアシステムへの参画を積極的に進めて、地域の皆
様の口腔の健康に寄与できるように努力する考えです。

歯科医長からひと言

▲左手前の建物が歯科
　中央奥が医科
▲左手前の建物が歯科
　中央奥が医科

▲東西に走る山並みに挟まれた『佐治谷』

歯科医長　安藤 修二
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診
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保
健
事
業　当診療所は鳥取と岡山の県

境、山間部に広がる佐治地域の
中心部にあります。人口減少な
どの影響もあり受診者数は徐々

に減少傾向ではありますが、訪問診療のニーズも依
然として高く、私と３人のスタッフとともに地域全
体の医療を支えるべく、日々邁進しております。

医科医長からひと言

医科医長　谷口 晃一

コ
ホ
ー
ト
研
究
事
業

終
わ
り
に

は
じ
め
に

▲健康づくり地区推進員研修会の様子

佐治診療所は町の中ほどに位置している



　大山町では、幼児期の食事に関する不安や悩みを少しでも軽減できるよう幼児食
講習会を行っています。保育所調理師からメニューや食べさせ方のコツを聴いたり、
実際に給食人気メニューを作って食べる体験ができます。今までの講習会レシピは、
町ホームページ（https://www.daisen.jp/）に掲載していますので、ぜひご覧く
ださい。

事業の紹介

むきぱんだ

大山町

大山町　こども課
管理栄養士  野口 千晴

作り方のポイント

レシピ紹介

けんぞう’s キッチン
ブロッコリーのおからサラダ

栄養価 (１人分）

材料（1 人分）作り方

エネルギー：
たんぱく質： 　
脂　　　質：

98Kcal
4.6g
5.8g

7.6g
0.7g

炭 水 化 物： 
食塩相当量：  

　大山町の特産品のブロッコリーを使った、町内保
育所給食人気メニューの一品です。
　食感がモソモソしがちなブロッコリーですが、
しっとりおからとマヨネー
ズで和えることで、小さな
子どもでも食べやすくな
ります。

①ちくわは縦半分に切って、薄切りにします。
②ブロッコリーは食べやすい大きさの小房に切り、

茹でます。
③おからは耐熱容器に入れ、分量の水を加え湿ら

せてふんわりラップをかけて、電子レンジで加熱
します。（目安：650W 1分）

④調味料Aを混ぜあわせ、①②③を加え和えます。

・ブロッコリー ········· ·· 30g
・生おから ·················· 20g
・水 ··························· 大さじ 1
・ちくわ ····················· 50g
・しょうゆ ·················· 小さじ 1/4
・砂糖 ························ 小さじ 1/3
・マヨネーズ ··············· 大さじ 1 弱

　おからの水分量によって加える水の量
は加減してください。おからは、しっとり仕
上げるほうがおすすめです。
　ブロッコリーも電子レンジで加熱する
と、火を使わず、さらに簡単です。

子ども も 大人 も喜ぶ簡単レシピ

ブロッコリーは
栄養価が高く、
あらゆる料理に使える万能野菜です。
保育所ではおやつにもとり入れています。

保育所給食では

しっかり噛み噛みできるように

ブロッコリー と 

ちくわ を入れているけど、

具材をいろいろ変えて

アレンジしてほしいゾウ！

一口メモ一口メモ
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鳥取県国民健康保険団体連合会

とっとり国保連だより
TOTTORI National Health Insurance Organization

2022.Autumn  No.19
秋号10月.

※保育所では卵不使用の
　マヨドレを使っています

｛A
　令和4年9月23日（金・祝）に、とりぎん文化会館において【いきいき健康日本
一プロジェクト「健康づくりセッション2022 in 鳥取市」】を開催しました。
　鳥取県保険者協議会（国保連合会が業務実施を受託）では、県民の健康
づくり意識の向上と行動変容に繋げるために「健康づくりセッション」を例年
実施しており、今年度は「鳥取市民健康ひろば」と共催でイベントを実施しま
した。
　新型コロナウイルス感染症の影響による2度の中止を経て開催した今回
は、アフターコロナを見据えた健康づくりに関する講演会や健康相談、関連
団体の日ごろの取組紹介など様々なコーナーを設け、当日は多くの来場者で
にぎわいました。

調理時間

10 分
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