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みなさんの活躍
紹介します

第 10 回 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

　

症
状
は
ど
ち
ら
も
似
て
い

て
、
１
か
月
前
後
の
潜
伏
期
間

を
経
て
発
熱
や
だ
る
さ
、
悪
心

や
嘔
吐
が
み
ら
れ
ま
す
。
尿
が

濃
く
な
り
、
皮
膚
が
黄
色
く
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
診
断
は

血
液
検
査
や
エ
コ
ー
な
ど
の
画

像
検
査
で
行
い
ま
す
。

　
症
状
は
10
日
程
度
で
軽
快
し

ま
す
が
、
Ｅ
型
肝
炎
の
方
が
少

し
長
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
治

療
薬
は
な
く
、
ウ
イ
ル
ス
が
自

然
に
排
除
さ
れ
る
の
を
待
ち
ま

す
。

　
症
状
が
強
い
場
合
に
は
、
栄

養
補
給
や
脱
水
の
予
防
の
た

め
、
点
滴
治
療
を
行
い
ま
す
。

　
Ａ
型
肝
炎
は
、
ワ
ク
チ
ン
で

感
染
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
、
海
外
の
流
行
地
域
へ

渡
航
す
る
方
は
、
接
種
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　
次
回
は
持
続
感
染
を
起
こ
す

ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
お
話
し
し

ま
す
。

　
今
月
号
は
、
来
月
号
と
合

わ
せ
て
《
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
》

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
数
種
類

あ
り
、
感
染
す
る
と
肝
炎
が

起
こ
る
が
体
内
に
残
ら
な
い

も
の(

一
過
性
感
染)

と
、

感
染
す
る
と
体
内
に
残
り
肝

炎
が
続
く
も
の(

持
続
感
染)

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
一
過
性
感
染
を
起
こ
す
ウ

イ
ル
ス
に
は
、
Ａ
型
肝
炎
ウ

イ
ル
ス(

Ｈ
Ａ
Ｖ)

、
Ｅ
型

肝
炎
ウ
イ
ル
ス(

Ｈ
Ｅ
Ｖ)

が
あ
り
、
こ
れ
ら
は
い
ず
れ

も
経
口
感
染(

食
べ
物
や
水
、

感
染
者
の
吐
物
・
便)

に
よ

り
体
内
に
侵
入
し
ま
す
。

　

Ｈ
Ａ
Ｖ
は
牡
蠣
な
ど
の
貝

類
や
北
米
・
北
欧
・
日
本
以

外
の
地
域
の
井
戸
水
に
存
在

し
、
Ｈ
Ｅ
Ｖ
は
猪
や
鹿
な
ど

の
肉
、
亜
熱
帯
か
ら
熱
帯
地

域
の
飲
料
水
に
存
在
し
て
お

り
、
こ
れ
ら
を
摂
取
す
る
こ

と
で
感
染
し
ま
す
。

肝炎の診断について
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先生、先生、教えて！教えて！

生活情報紙ちゃんとに連載中の人気コーナー
《管理栄養士 ほのか presents かんたん♪健康

ごはん》にて、手軽に作れ、栄養価も高いレ
シピを紹介。千歳市社会福祉協議会（社協）
主催の《げんき茶屋》でも活躍中。１児のママ。

え
て
い
ま
す
。

―
―
レ
シ
ピ
で
重
視
し
て
い
る
こ

と
は
、
ど
ん
な
こ
と
で
す
か
。

　

栄
養
素
と
同
じ
く
ら
い
「
作
り

や
す
い
、
簡
単
な
メ
ニ
ュ
ー
」
で

あ
る
こ
と
を
重
視
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
毎
回
「
ま
だ
こ
の
世
に
な

い
レ
シ
ピ
」
を
考
え
て
い
る
つ
も

り
で
す
。「
今
月
は
こ
れ
」
と
思

い
浮
か
ん
だ
メ
ニ
ュ
ー
を
ネ
ッ
ト

検
索
し
た
り
し
て
、
同
じ
も
の
が

な
い
か
気
に
し
て
い
ま
す
。
せ
っ

か
く
載
せ
て
も
ら
っ
て
い
る
か
ら

に
は
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
も
の
を
載

せ
た
い
で
す
か
ら
。

―
―
職
業
柄
、
よ
く
「
カ
ロ
リ
ー

の
高
い
食
べ
物
や
脂
っ
こ
い
も
の

は
控
え
て
い
る
で
し
ょ
」
と
聞
か

れ
ま
せ
ん
か
。

　

聞
か
れ
ま
す(

笑)

。
で
も
私

も
結
構
、
お
菓
子
な
ど
を
食
べ
ま

す
。
そ
れ
で
も
何
の
栄
養
素
が
足

り
な
い
か
が
わ
か
る
の
で
、
ほ
か

の
物
で
補
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

私
の
食
べ
物
に
対
す
る
考
え
方

で
す
が
、
な
ん
で
も
ダ
メ
と
い
う

よ
り
も
、
食
べ
る
こ
と
で
ス
ト
レ

ス
発
散
に
も
な
り
ま
す
し
、
脂
質

な
ど
も
必
要
な
栄
養
素
で
は
あ
る

の
で
、
食
べ
ら
れ
る
な
ら
食
べ
た

ほ
う
が
良
い
で
す
。
そ
の
分
ほ
か

で
栄
養
素
を
補
っ
た
り
、
運
動
を

増
や
し
た
り
し
て
、
マ
イ
ナ
ス
で

は
な
く
プ
ラ
ス
で
考
え
る
。
こ
れ

が
健
康
に
近
づ
け
る
一
番
の
方
法

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
！

―
―
《
げ
ん
き
茶
屋
》
で
の
活
動

の
紹
介
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

地
域
の
方
の
栄
養
相
談
を
す
る

ほ
か
、
月
に
１
回
の
栄
養
ミ
ニ
講

座
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
ミ
ニ
講

座
は
シ
リ
ー
ズ
化
し
て
い
て
、「
タ

ン
パ
ク
質
」
や
「
ビ
タ
ミ
ン
」
な

ど
、
内
容
を
変
え
な
が
ら
。
体
重

を
気
に
し
て
い
た
受
講
者
の
方
か

ら
は
、「
健
康
的
に
痩
せ
ら
れ
た

よ
」
な
ど
の
声
を
い
た
だ
い
た
り

も
し
ま
し
た
。

―
―
《
か
ん
た
ん
♪
健
康
ご
は
ん
》

で
は
、
ど
の
よ
う
に
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
て
い
ま
す
か
。

　

旬
の
食
べ
物
だ
っ
た
り
、
そ
の

時
期
の
気
候
も
重
視
し
て
い
ま

す
。
テ
ー
マ
が
毎
月
あ
っ
て
、
あ

る
特
定
の
方
、
例
え
ば
貧
血
に
な

り
や
す
い
女
性
向
け
、
食
べ
盛
り

の
お
子
さ
ん
向
け
、
栄
養
素
の
偏

り
が
ち
な
年
配
の
方
向
け
な
ど
、

特
定
の
テ
ー
マ
に
沿
っ
た
形
で
考

管理栄養士

服
はっとり

部  ほのか さん

健康に近づくための
プラス思考！

ちゃんと《かんたん♪健康ごはん》
のコーナーでおなじみ


