
健康でおいしい
メニューを紹介！

ingredients 

材料（２人分）

豆腐は水切りする。

作り方

※分量は目安です
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TODAY'S
 MENU

豆腐入りふわふわつくね

POINT
春の行楽シーズンに向けて、おかずにも、
お弁当にもぴったりのメニューです。
包丁要らずで作れるのも嬉しいポイント！
枝豆を加えることで、食感良く、彩りもよく
仕上がりますよ。

★

★

問合先 保健センター （☎ 75‐6471）

フライパンに油を熱し、両面を３分ずつ焼く。
混ぜておいたⒷを入れて絡める。

1

枝豆を解凍し、さやから取り出す。

3 ボウルにひき肉とⒶをいれて混ぜ、粘りが出て
きたら、1の豆腐と、枝豆、片栗粉を加える。
食べやすい大きさに成型する。

4

鶏ひき肉　　１５０g
豆腐　　　　１００g
冷凍枝豆　　１０さや
片栗粉　　　大さじ１
油　　　　　小さじ１

ごま油  　小さじ1
塩     ひとつまみ

ポン酢しょうゆ　　大さじ２
みりん  　大さじ１
砂糖  　小さじ１

Ⓐ

Ⓑ

エネルギー 塩 分

172k 1.3cal
（1人分当たり）

g

今月の
ヘルスメイト
さん

9

からのお知らせ
問合先　ごみ政策課（☎ 76‐1187）

感染が拡大しているため
今一度ご確認ください

～感染症対策のためのごみの出し方～
使用したマスクやティッシュなどの捨て方

鼻水等が付着したマスクやティッシュなどは密封したビニール袋等に入れ、そのまま燃やすごみ指定袋（白袋）に
入れてください。その他、次のことを心がけていただくことが感染症対策として有効です。

ごみ箱にごみ袋を
かぶせていっぱいに
なる前に出す。

ごみに直接触れないよう
袋の空気を抜いて
口をしっかり縛る。

ごみを捨てたあとは
石鹸を使って
手をよく洗う。

① ② ③

小牧市環境キャラクター
　「エコリン」

清掃活動を行う際の注意点 感染症対策のためごみを出すときに心がけること
◎作業前、作業中、作業後において、3つの密（密集、密接、
密閉）を回避してください。

◎作業する際は、手袋、ゴーグル、マスク等の防護具を着用し、
肌の露出の少ない作業着（長袖・長ズボン）を着用してくだ
さい。

◎ごみには素手でさわらないようにし、こまめな消毒、手洗い
の徹底をしてください。

◎熱中症予防として、こまめに水分補給をし屋外で人と十分な
距離（2ｍ以上）がとれる場合は、マスクを外すようにして
ください。

◎ごみの散乱防止のため、ごみ袋の口はしっかりと縛って封を
する

◎収集車の圧縮作業で袋が破裂することで、作業員の感染リス
クが起こるため、袋の空気を抜く

◎食品を使い切る等、ごみの減量を心がけ集積場へ出すごみの
量を減らす

◎作業員の感染リスクをなくすために正しい分別・収集ルール
を守る

新型コロナウイルス感染者や疑いのある方の家庭ごみの
出し方については市ホームページをご確認ください▶ 122022

3.1広報

問
合
先
　
市
民
病
院
（
☎
76
・４
１
３
１
）

　
周
術
期
等
口
腔
機
能
管
理

　
当
院
で
は
、が
ん
な
ど
に
係
る
全

身
麻
酔
の
手
術
、化
学
療
法
、放
射

線
療
法
や
緩
和
ケ
ア
を
受
け
ら
れ

る
患
者
さ
ん
に
対
し
て
、患
者
支
援

セ
ン
タ
ー
と
連
携
し
、周
術
期（
手

術
日
を
含
め
た
手
術
前
後
の
時
期
）

に
お
け
る
術
後
合
併
症
の
予
防
を

す
る
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
お
口
の
ケ
ア
が
必
要
な
患
者
さ

ん
に
は
、手
術
前
の
口
腔
清
掃
や
お

口
の
中
の
病
巣
や
感
染
源
の
除
去
、

全
身
麻
酔
時
の
気
管
内
挿
管（
呼
吸

管
理
の
た
め
に
息
の
通
り
道
に
口

や
鼻
か
ら
チ
ュ
ー
ブ
を
挿
入
す
る
）

前
の
グ
ラ
グ
ラ
す
る
歯
の
確
認
や

治
療
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、誤
え
ん

性
肺
炎
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
こ

と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、抗
が
ん
剤
投
与
に
伴
う
口

腔
粘
膜
炎
の
予
防
を
積
極
的
に
行

う
こ
と
に
よ
り
、患
者
さ
ん
が
早
期

に
退
院
で
き
る
よ
う
に
お
口
の
管

理
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
お
口
の
健
康

２
０
６
５
年
に
は
総
人
口
が

9
0
0
0
万
人
を
割
り
込
み
、高
齢

化
率
は
38
％
台
の
水
準
に
な
る
と

推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

超
高
齢
社
会
の
現
代
に
お
い

て
、全
身
的
な
疾
患（
合
併
症
・

副
作
用
含
む
）を
お
持
ち
の
方
も

増
加
し
て
い
ま
す
。健
康
寿
命
の

延
伸
を
は
か
る
上
で
重
要
な
こ
と

は
、日
頃
か
ら「
か
か
り
つ
け
歯
科
」

を
お
持
ち
に
な
り
、定
期
的
に
歯
科

医
院
を
受
診
し
、適
切
な
お
口
の
ケ

ア
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、お
口
の
健

康
を
保
持
し
て
い
く
こ
と
が
、全
身

の
健
康
の
た
め
に
も
重
要
で
す
。

歯
周
病
が
全
身
に
お
よ
ぼ
す
影
響

　

成
人
の
約
８
割
が
歯
周
病
を
患
っ

て
お
り
、サ
イ
レ
ン
ト
デ
ィ
ジ
ー
ズ

（
静
か
な
る
病
気
）と
呼
ば
れ
る
よ

う
に
、重
症
化
す
る
ま
で
無
症
状
で

進
行
す
る
特
性
も
あ
る
こ
と
か
ら
、

自
覚
症
状
が
乏
し
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。歯
周
病
は
歯
の
喪
失
に
直
結

し
、咀そ

嚼し
ゃ
く

が
困
難
と
な
り
食
事
が
と

れ
な
く
な
る
こ
と
や
歯
周
病
菌
が

糖
尿
病
や
循
環
器
疾
患
に
悪
影
響

を
お
よ
ぼ
す
と
の
報
告
が
さ
れ
る
な

ど
、お
口
の
健
康
と
全
身
の
健
康
と

の
関
係
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、妊
娠
早
期
で
は
、つ
わ
り

な
ど
に
よ
り
、お
口
の
中
の
清
掃
が

不
十
分
に
な
り
、環
境
が
悪
化
し
や

す
く
な
り
ま
す
。歯
周
病
を
有
す
る

妊
産
婦
は
、早
産・低
出
生
体
重
児

出
産
の
リ
ス
ク
が
約
７
倍
に
な
る

と
い
う
報
告
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
頃
か
ら
お
口
の
健
康
も

　
忘
れ
ず
に
チ
ェッ
ク
し
ま
し
ょ
う

当
院
は
地
域
の
歯
科
医
院
と
緊

密
な
病
診
連
携
を
行
っ
て
い
ま
す
。

周
術
期
等
口
腔
機
能
管
理
は
病
院

の
中
で
完
結
す
る
も
の
で
は
な
く
、

入
院
前
ま
た
は
退
院
後
も
か
か
り

つ
け
歯
科
を
定
期
的
に
受
診
し
、健

康
保
持
増
進
を
意
識
し
て
い
た
だ

く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
歯
周
病
予
防
は
、ご
自
身
で
行
う

歯
み
が
き
が
最
も
重
要
で
す
。日
頃

か
ら
、む
し
歯
や
歯
周
病
の
専
門
的

な
治
療
と
予
防
管
理
な
ら
び
に
十

分
な
口
腔
機
能
の
保
持
な
ど
の
良

好
な
口
腔
管
理
を
行
う
こ
と
に
よ

り
、質
の
高
い
健
康
な
生
活
を
営
む

こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、一
時
受
診

控
え
の
声
も
さ
さ
や
か
れ
ま
し
た

が
、医
療
機
関
は
こ
れ
ま
で
以
上
に

院
内
感
染
対
策
を
行
っ
て
い
ま
す
。

も
し
、歯
科
検
診
が
滞
っ
て
い
る
方

が
お
見
え
に
な
り
ま
し
た
ら
、ぜ

ひ
、こ
の
機
会
に
、お
口
の
チ
ェッ
ク

や
予
防
治
療
の
た
め
に
か
か
り
つ

け
歯
科
を
受
診
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

〜
小
牧
市
民
病
院
よ
り
〜

健
康
通
信

歯
科
口
腔
外
科　
医
師　

岡
本　
康
宏  

お
口
の
健
康
に
つ
い
て
〜
当
院
に
お
け
る
周
術
期
等

口
腔
機
能
管
理
の
取
り
組
み
〜
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