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健康のひろば健康のひろば

　とり肉は皮膚や粘膜を正常に

保つ働きのあるビタミンAを多

く含みます。卵は体内で合成で

きない必須アミノ酸を全て含

み、タンパク質を体内で効率

よく利用することができます。

ピーマンやカボチャを合わせて

とることでよりバランスが良く

なります。

▼材料　２人分…………………

・鶏ひき肉80ｇ・豚ひき肉80

ｇ・赤パプリカ1/2個・ピーマ

ン１個・カボチャ1/16個・大

葉15枚・ ニ ン ニ ク1/2片・ 卵

（MSサイズ）２個・油小さじ

1/2・米120ｇ（4/5合）・合わ

せ調味料（オイスターソース

大さじ１強・塩こうじ大さじ

1/2・しょうゆ大さじ1/2・砂

糖大さじ1/2）

▼作り方…………………………

①米を炊く

②赤パプリカとピーマンは１㎝

くらいの大きさに切る

③カボチャは１㎝角に切り、

ラップをして600Ｗで１分間加

熱する

④大葉はざく切り、ニンニクは

みじん切りにする

⑤フライパンに油を熱してニン

ニクを入れ、香りがたったら鶏

ひき肉と豚ひき肉を炒める

⑥肉の色が変わったらカボチャ、

赤パプリカ、ピーマンを加え、

炒める

⑦別のフライパンで目玉焼きを

作る

⑧❻に合わせ調味料を入れて炒

め、最後に大葉を加え軽くまぜ、

火を止める

※大葉の風味が無くならないよ

う加熱しすぎないことがポイン

トです

⑨器にご飯をもり❽と目玉焼き

をのせる

栄
養
士
さ
ん
お
す
す
め
健
康
レ
シ
ピ

１人分のカロリー【549Kcal】

ガパオ風ガパオ風
大葉ライス大葉ライス

歯
科

●いち花歯科クリニック

理事長 川原　佑介

骨粗しょう症と歯科治療について

　骨粗しょう症は、骨の密度が低下し

骨折しやすくなる状態です。

　加齢に伴い誰にでも起き（日本の約

10人に１人が骨粗しょう症）、ちょっ

とした刺激でも、骨折してしまいます。

　特に太ももの付け根の骨折をした人

は、そうで無い人に比べて明らかに寿

命が短くなります（５年生存率が

50％以下に）。そのため、健康寿命を

延ばすためにも、その治療薬はとても

重要な役割を持ちます。

　治療薬の中で、ビスホスホネート製

剤とデノスマブ製剤という、とても効

果が高く大変良いお薬があるのです

が、お口の中に炎症（抜歯を必要とす

るような歯周病や、顎の骨まで進行し

た虫歯）があると、ごくまれに薬剤関

連顎骨壊死（MRONJ）という、顎の

骨が死んでしまい、歯ぐきから顎の骨

が露出したままになったり、顎の皮膚

から膿が出てきたりという状態になる

事があります。

　薬を服用していると必ず起きるもの

ではありません（約１万～10万人に

１人位の頻度です）が、お口の中の環

境が悪いとリスクが高くなりますの

で、現在服用中もしくはこれから治療

をはじめるかたは、一度歯科受診をお

勧めします。

調理技術技能評価試験を実施します
　調理技術技能評価試験は、調理師のステップ

アップのために国家試験として設けられた制度で

す。学科試験、実技試験の両方に合格すると、厚

生労働大臣から「専門調理師」「調理技能士」の

称号が与えられます。

　また、調理師養成施設校の教員資格が取得でき

ます。

○試験実施料理

　すし料理、中国料理、給食用特殊料理、日本料

理、西洋料理、麺料理

※受験申請等の詳細は、ホームページにて確認し

　てください。

●申請先・詳細／公益社団法人調理技術

　技能センター☎03-3667-1867

提供：芦別地区栄養士会
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☆
ほ
し
ぞ
ら
☆
だ
よ
り
（
13
）

子
育
て
世
代
の
み
な
さ
ん
、
お
元
気
で
す
か
？

　
４
月
１
日
よ
り
、
中
野
記
念

病
院
に
新
た
に
内
科
医
が
着
任

し
ま
し
た
。

　
お
名
前
は
辻
本
章
治
さ
ん
、

こ
れ
ま
で
深
川
市
立
病
院
で
15

年
間
に
わ
た
り
勤
務
さ
れ
、
多

く
の
患
者
さ
ん
の
診
察
を
し
て

き
ま
し
た
。

　
九
州
福
岡
県
の
出
身
で
、
奈

良
県
の
高
校
を
卒
業
後
、
国
際

基
督
教
大
学
を
経
て
、
ベ
ル

ギ
ー
王
国
の
ル
ー
ヴ
ェ
ン
大
学

を
卒
業
し
て
い
ま
す
。
京
都
大

学
医
学
部
大
学
院
で
研
修
を
さ

れ
た
後
、
八
雲
総
合
病
院
を
は

じ
め
北
海
道
の
公
立
病
院
で
勤

務
し
、
地
域
医
療
に
専
念
し
て

き
ま
し
た
。

　
ま
た
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
な
ど

で
の
海
外
勤
務
も
経
験
さ
れ
て

お
り
、
英
語
や
仏
語
に
精
通
し

て
い
ま
す
。

　「
患
者
さ
ん
の
声
に
耳
を
傾

け
、
丁
寧
な
診
察
を
心
掛
け
て

い
る
」
と
の
ご
本
人
の
話
の
通

り
、
優
し
い
人
柄
が
印
象
的
で

す
。

　
中
野
記
念
病
院
で
は
内
科
診

療
部
長
と
し
て
勤
務
し
、
主
に

内
科
外
来
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　
芦
別
市
は
高
齢
化
が
進
み
、

慢
性
的
な
疾
患
を
持
つ
方
が
増

え
て
い
る
中
で
、
外
来
受
診
は

一
日
が
か
り
と
な
る
場
合
も
あ

り
ま
す
が
、
辻
本
医
師
は
「
診

察
日
の
数
日
前
に
血
液
検
査
の

採
血
を
す
る
・
事
前
検
査
を
推

奨
し
て
、
診
察
の
待
ち
時
間
を

短
縮
し
た
り
、
患
者
さ
ん
の
自

宅
に
伺
う
訪
問
診
療
も
進
め
て

行
き
た
い
」
と
抱
負
を
語
っ
て

い
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。

　

新
年
度
を
迎
え
、
さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベ
ン
ト

や
手
続
き
な
ど
で
忙
し
く
過
ご
さ
れ
て
い
る

か
た
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。
家

事
や
仕
事
を
し
な
が
ら
子
育
て
に
向
き
合
う

お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
、
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。

　

出
産
や
子
育
て
に
は
ハ
ッ
ピ
ー
な
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
こ
と
が

ス
ト
レ
ス
と
な
る
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

や
る
こ
と
に
追
わ
れ
、
頑
張
り
す
ぎ
て
気
持

ち
に
余
裕
が
持
て
な
く
な
る
こ
と
も
し
ば
し

ば
あ
り
ま
す
ね
。

　

「
子
ど
も
の
成
長
や
自
分
の
子
育
て
が
こ

れ
で
い
い
の
か
な
」、「
子
ど
も
の
こ
と
を

も
っ
と
た
く
さ
ん
褒
め
て
あ
げ
た
い
」、「
予

定
通
り
に
い
か
な
い
こ
と
が
よ
く
あ
る
」、

「
集
団
生
活
の
こ
と
が
心
配
」、「
本
当
は
自

分
も
ゆ
っ
く
り
休
み
た
い
」
な
ど
、
子
ど
も

が
い
く
つ
に
な
っ
て
も
悩
み
は
さ
ま
ざ
ま
で

尽
き
な
い
も
の
で
す
。

　

体
が
疲
れ
て
き
た
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
気
持

ち
が
増
え
て
き
た
、
子
育
て
が
辛
い
な
・
不

安
だ
な
と
思
っ
た
と
き
こ
そ
、
誰
か
と
つ
な

が
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
話
を
し
や
す

い
人
へ
自
分
の
気
持
ち
を
伝
え
る
こ
と
で
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
身
近
な
人
で
い
つ
も
と
様
子
が
違

う
な
ど
と
感
じ
る
こ
と
が
あ
っ
た
と
き
に

は
、気
に
か
け
て
い
る
気
持
ち
を
伝
え
た
り
、

話
を
聞
い
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

子
育
て
世
代
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
事
業

「
ほ
し
ぞ
ら
」
で
は
、
妊
産
婦
や
子
育
て
世

代
の
ご
家
族
に
向
け
て
、
子
育
て
に
関
す
る

情
報
を
発
信
し
た
り
、
メ
ー
ル
相
談
を
受
付

け
て
い
ま
す
。

　

妊
娠
中
の
過
ご
し
か
た
や
出
産
に
向
け
て

の
準
備
、
生
ま
れ
て
か
ら
の
ミ
ル
ク
、
離
乳

食
、
予
防
接
種
、
子
育
て
や
発
達
に
つ
い
て

な
ど
、
気
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
お
気
軽
に

お
た
ず
ね
く
だ
さ
い
。

　

み
な
さ
ん
が
安
心
し
て
日
々
の
生
活
を
過

ご
せ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
！

●
詳
細　

保
健
予
防
係
☎
27
‐
７
８
３
１

ほしぞら☆
ポータルサイト

メール相談

中
野
記
念
病
院
内
科
医

辻
本
章
治
さ
ん

芦
別
市
の

地
域
医
療
を
担
う


