
口
の
中
が
汚
い
ま
ま
で
い

る
と
歯
周
病
菌
が
は
び
こ
り

ま
す
。

歯
周
病
菌
は
、
口
か
ら
体

に
取
り
込
め
ら
れ
た
り
、
歯

周
ポ
ケ
ッ
ト
の
炎
症
部
か
ら

血
管
の
中
に
入
り
、
体
内
の

組
織
に
入
り
込
ん
で
、
血
栓

を
作
っ
た
り
、
血
管
を
細
く

し
た
り
し
ま
す
。

学
会
の
報
告
で
は
、
歯
周

病
に
か
か
っ
て
い
る
人
が
心

臓
発
作
を
起
こ
す
危
険
度
は
、

そ
う
で
な
い
人
の
倍
以
上
、

脳
卒
中
で
は
３
倍
ぐ
ら
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

歯
周
病
の
あ
る
人
の
早
産
の

率
も
高
い
そ
う
で
す
。
そ
の

上
重
い
歯
周
病
の
あ
る
人
ほ

ど
動
脈
硬
化
が
あ
る
こ
と
も

判
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に

も
呼
吸
器
疾
患
や
関
節
炎
、

糖
尿
病
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
全

身
の
病
気
の
発
症
や
進
行
に

関
わ
っ
て
い
ま
す
。

特
に
糖
尿
病
と
の
関
係
は

よ
く
知
ら
れ
て
お
り
、
糖
尿

病
の
人
が
歯
周
病
に
か
か
り

や
す
い
こ
と
、
反
対
に
歯
周

病
菌
が
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
働

き
を
阻
害
し
、
糖
尿
病
を
悪

化
さ
せ
る
と
い
う
報
告
も
あ

り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
な
ら
な
い
た

め
に
、
よ
く
歯
を
磨
き
口
腔

内
を
清
潔
に
保
ち
ま
し
ょ
う

熊
代
歯
科
医
院

熊
代

進

ふ
れ
あ
い
い
き
い
き
サ
ロ

ン
「
お
の
う
え
元
気
を
出
そ

う
会
」
は
毎
月
第
3
木
曜
日

に
50
代
か
ら
90
代
の
方
が
集
ま
っ

て
サ
ロ
ン
の
時
間
を
楽
し
く

過
ご
し
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
し
ば
ら
く
お

休
み
を
し
て
い
ま
し
た
が
、

参
加
者
か
ら
早
く
再
開
し
て

ほ
し
い
と
の
要
望
が
多
く
寄

せ
ら
れ
、
参
加
者
を
午
前
と

午
後
に
分
け
た
り
、
時
間
を

短
縮
し
た
り
、
飲
食
を
取
り

止
め
た
り
、
消
毒
を
徹
底
し

た
り
し
て
サ
ロ
ン
を
再
開
し

ま
し
た
。

サ
ロ
ン
で
毎
回
し
て
い
る

こ
と
は
、
体
操
に
歌
、
そ
し

て
地
元
の
ニ
ュ
ー
ス
（
情
報

交
換
）
で
す
。

体
操
は
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
・

口
腔
ケ
ア
・
脳
ト
レ
な
ど
、

歌
は
季
節
の
歌
や
当
月
が
誕

生
月
の
人
を
お
祝
い
す
る

「
誕
生
日
の
歌
」
を
み
ん
な

で
歌
っ
て
お
祝
い
し
て
い
ま

す
。
情
報
交
換
は
町
内
の
行

事
の
こ
と
や
振
り
込
め
詐
欺
・

空
き
巣
な
ど
高
齢
者
が
気
を

付
け
る
こ
と
な
ど
を
み
ん
な

で
話
し
合
い
情
報
の
共
有
を

し
て
い
ま
す
。
近
所
で
心
配

な
こ
と
を
聞
く
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
や
公

民
館
、
駐
在
所
に
お
話
を
頼

ん
だ
り
、
演
奏
や
公
民
館
の

出
前
講
座
を
お
願
い
し
た
り
、

地
元
の
お
医
者
さ
ん
や
介
護

予
防
施
設
の
方
に
来
て
い
た

だ
い
て
「
認
知
症
予
防
」
や

「
元
気
で
長
生
き
す
る
」
話

を
し
て
い
た
だ
く
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
前
は
多
い
と
き
は

50
人
く
ら
い
集
ま
っ
て
い
ま

し
た
が
、
今
は
30
人
位
で
、

ス
タ
ッ
フ
と
参
加
者
が
半
々

ぐ
ら
い
で
す
。

そ
の
他
の
行
事
と
し
て
、

春
に
は
レ
ン
ゲ
畑
で
お
花
見

を
し
て
食
事
会
を
楽
し
み
、

認
定
こ
ど
も
園
と
の
交
流
で

は
子
ど
も
達
か
ら
元
気
を
も

ら
っ
て
い
ま
し
た
が
、
今
は

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
ど
ち
ら
も

お
休
み
し
て
い
ま
す
。

サ
ロ
ン
で
行
う
体
操
や
脳

ト
レ
は
体
も
頭
も
元
気
に
な

る
し
、
み
ん
な
で
す
る
こ
と

に
よ
り
仲
良
し
に
な
れ
ま
す
。

認
知
症
予
防
、
介
護
予
防
、

介
護
認
定
、
環
境
問
題
、
食

品
ロ
ス
、
防
災
な
ど
の
話
を

聞
く
こ
と
に
よ
り
、
今
ま
で

知
ら
な
か
っ
た
知
識
が
身
に

つ
き
賢
く
な
れ
ま
す
。

「
お
の
う
え
元
気
を
出
そ

う
会
」
は
発
足
し
て
既
に
20

年
に
な
り
ま
す
が
、
サ
ロ
ン

の
継
続
で
地
域
で
の
支
え
合

い
活
動
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
尾
上
地
域
で
は
毎

日
登
下
校
時
の
小
学
生
の
見

守
り
活
動
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
下
校
時
に
は
サ
ロ
ン
参

加
者
の
多
く
が
通
学
路
に
立
っ

て
「
お
帰
り
な
さ
い
」
の
声

か
け
を
し
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
笑
顔
と
元
気
な
声

に
接
し
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
て

い
ま
す
。

サ
ロ
ン
案
内
の
チ
ラ
シ
は
、

毎
月
手
分
け
し
て
百
十
軒
ほ

ど
配
付
し
、
気
に
な
る
方
に

は
訪
問
し
て
話
を
聞
い
て
い

ま
す
。

「
お
の
う
え
元
気
を
出
そ

う
会
」
は
高
齢
者
が
い
つ
ま

で
も
元
気
で
、
地
域
の
絆
を

深
め
て
楽
し
く
生
活
で
き
る

こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

早
く
コ
ロ
ナ
が
収
束
し
て
通

常
の
サ
ロ
ン
活
動
が
で
き
る

こ
と
を
心
待
ち
に
し
て
い
ま

す
。お

の
う
え
元
気
を
出
そ
う
会

石
井
か
よ
の
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昨
年
10
月
3
日
に
中
山
学

区
栄
養
改
善
協
議
会
主
催
の

「
男
性
料
理
教
室
」
が
実
施

さ
れ
参
加
し
ま
し
た
。

こ
の
料
理
教
室
は
毎
年
一

回
実
施
さ
れ
て
お
り
、
今
回

も
前
年
度
に
引
き
続
き
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止

の
観
点
か
ら
受
講
生
は
各
町

内
会
一
名
に
絞
ら
れ
六
名
の

高
齢
男
性
の
参
加
と
な
り
ま

し
た
。料

理
実
習
に
先
立
っ
て
北

区
北
保
健
セ
ン
タ
ー
の
管
理

栄
養
士
さ
ん
か
ら
「
フ
レ
イ

ル
予
防
」
に
つ
い
て
の
講
話

が
あ
り
、
栄
養
改
善
協
議
会

会
長
か
ら
は
食
事
は
バ
ラ
ン

ス
よ
く
10
食
品
（
肉
、
魚
、

卵
、
大
豆
、
緑
黄
色
野
菜
、

海
藻
、
い
も
、
果
物
、
牛
乳
・

乳
製
品
、
油
）
を
食
べ
る
こ

と
が
大
切
で
あ
る
と
い
う
話

を
聞
い
て
料
理
実
習
に
入
り

ま
し
た
。

受
講
生
六
人
は
二
人
づ
つ

三
つ
の
テ
ー
ブ
ル
に
分
か
れ
、

そ
れ
ぞ
れ
の
テ
ー
ブ
ル
に
は

栄
養
改
善
協
議
会
の
指
導
員

一
名
が
付
い
て
料
理
を
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

今
回
習
っ
た
料
理
は
「
さ

ば
の
み
そ
煮

豆
乳
風
味
」

と
「
ま
い
た
け
の
オ
イ
ス
タ
ー

ソ
ー
ス
炒
め
」
で
、
受
講
生

は
普
段
は
使
う
こ
と
が
な
い

包
丁
を
ぎ
こ
ち
な
い
手
付
き

で
持
ち
真
剣
に
取
り
組
ん
で

い
ま
し
た
。
指
導
員
の
教
え

方
が
良
か
っ
た
の
で
、
で
き

あ
が
っ
た
料
理
は
大
変
お
い

し
く
全
員
で
楽
し
く
い
た
だ

く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

栄
養
改
善
協
議
会
の
み
な

さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
来
年
度
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

今
回
習
っ
た
「
さ
ば
の
み

そ
煮

豆
乳
風
味
」
の
レ
シ

ピ
を
左
に
掲
載
し
て
い
ま
す
。

今
回
参
加
で
き
な
か
っ
た
男

性
の
み
な
さ
ん
是
非
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
み
て
下
さ
い
。

受
講
生

伊
庭
紘
一

愛
育
の
「
あ
」
の
字
も
知

ら
な
か
っ
た
20
年
前
、
4
学

区
愛
育
委
員
会
長
会
で
、
中

山
・
馬
屋
下
・
桃
丘
の
会
長

を
は
じ
め
保
健
セ
ン
タ
ー
の

担
当
保
健
師
さ
ん
と
初
対
面

の
際
、
私
に
は
「
絶
対
無
理
・

出
来
な
い
！
」
と
断
る
気
で

し
た
が
、
任
期
が
2
年
だ
と

聞
き
、
と
り
あ
え
ず
2
年
間

は
頑
張
っ
て
み
よ
う
と
思
い

ま
し
た
。

活
動
が
始
ま
る
と
、
毎
月

の
会
長
会
や
学
区
定
例
会
・

研
修
会
な
ど
に
参
加
し
て
い

く
う
ち
、
「
愛
育
委
員
会
の

歴
史
」
「
保
健
事
業
の
必
要

性
」
な
ど
を
聞
く
こ
と
で
、

こ
の
活
動
は
地
域
住
民
に
と
っ

て
と
て
も
大
切
な
こ
と
だ
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

4
年
、
6
年
、
10
年
と
続

け
る
う
ち
に
、
平
成
20
年
に

は
「
こ
ん
に
ち
は
赤
ち
ゃ
ん

事
業
」
が
始
ま
り
、
生
後
4ヶ

月
ま
で
の
赤
ち
ゃ

ん
が
初
め
て
町

内
に
デ
ビ
ュ
ー

す
る
こ
と
に
携

わ
り
ま
し
た
。

お
年
寄
り
か
ら
赤
ち
ゃ
ん

ま
で
た
く
さ
ん
の
出
会
い
が

あ
り
、
そ
の
人
々
が
健
康
で

心
豊
か
に
生
活
が
お
く
れ
る

社
会
を
実
現
す
る
に
は
、
地

域
に
お
い
て
継
続
的
に
健
康

に
関
す
る
啓
発
活
動
を
す
る

こ
と
が
大
事
な
こ
と
だ
と
感

じ
ま
し
た
。
そ
れ
に
は
「
自

身
の
健
康
・
家
族
の
健
康
」

を
一
番
に
考
え
な
い
と
、
地

域
の
方
々
に
伝
え
る
こ
と
が

出
来
な
い
と
も
思
い
ま
す
。

こ
の
20
年
間
、
大
き
な
病

気
も
せ
ず
元
気
で
活
動
で
き

た
こ
と
を
家
族
に
感
謝
し
、

そ
し
て
愛
育
委
員
活
動
を
通

じ
て
知
り
合
え
た
方
々
に

「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

と
感
謝
の
意
を
伝
え
た
い
と

思
い
ま
す
。

平
津
学
区
愛
育
委
員
会
会
長

小
野
田
弘
子

昨
年
の
11
月
27
日
北
市
民

健
康
づ
く
り
中
山
会
議
主
催

の
「
健
康
づ
く
り
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
」
を
桃
丘
小
学
校
を
起

点
と
し
て
実
施
し
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
は

桃
丘
小
学
校
～
顕
本
寺
（
日

蓮
宗
の
寺
）
の
往
復
約
三
・

五
ｋ
ｍ
で
比
較
的
短
い
距
離

で
し
た
が
、
こ
こ
二
年
間
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防

止
の
た
め
の
行
動
制
限
で
多

く
の
行
事
が
中
止
に
な
っ
て

い
た
た
め
、
参
加
者
は
久
し

ぶ
り
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
満

喫
し
て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ

ま
し
た
。
（
参
加
者
一
五
三
人
）

来
年
度
は
馬
屋
下
小
学
校

を
会
場
と
し
て
室
内
イ
ベ
ン

ト
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
セ
ッ

ト
に
し
た
健
康
づ
く
り
イ
ベ

ン
ト
を
実
施
す
る
予
定
で
す
。

男
性
料
理
教
室
に
参
加

材 料 数 量 下準備 作り方

さば
ごぼう

しょうが
さやいん
げん

水
酒

みりん
みそ
砂糖

豆乳

4切れ
100ｇ

30ｇ
4本

カップ3/4
カップ1/2
大さじ3
大さじ2
大さじ2

カップ1/2

切り目を入れる
3cm長さのせん
切り
せん切り
ゆでて、斜め細
切り

Ａ

1、ざるにさばの皮が上に
なるように並べ熱湯をか
ける。
2、なべにＡを入れ、ごぼ
うとしょうがを加えて煮
立て、さばの皮を上にし
て入れ、落としぶたをし
時々煮汁をかけながら煮
る。

3、火が通ったら豆乳を加
えてひと煮し、器に盛り、
さやいんげんを飾る。

※豆乳を加えたら加熱し
すぎないこと。

さばのみそ煮 豆乳風味（4人分）

愛
育
委
員
活
動
と
共
に
20
年

晩
秋
の
上
芳
賀
地
区
で

健
康
づ
く
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ


