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　今月は糖尿病について特集しました。14日は世
界糖尿病デーです。この機会に皆さんも特集記事を
参考に健康な生活を心がけましょう！私も「自分は
大丈夫。」と思わず、これからも健康に過ごしてい
きたいです。

人　口 74,601人 （－17人）
　男 36,667人 （＋5人）
　女 37,934人 （－22人）
世帯数 31,658世帯 （＋41世帯）
数値は外国人含む、（　 ）内は前月比

令和５年９月末現在

第１回日本遺産木曽路サミット
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健康医療課（☎内線639）

　﹁
木
曽
路
は
す
べ
て
山
の
中
で

あ
る
。 ﹂島
﨑
藤
村
著﹃
夜
明
け
前
﹄

の
有
名
な
冒
頭
で
も
知
ら
れ
る
日

本
遺
産﹁
木
曽
路
﹂ 。

　
よ
う
や
く
国
内
外
の
観
光
客
も

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡

大
前
の
水
準
に
戻
る
勢
い
で
増
え

て
き
ま
し
た
。
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ

で
木
曽
路
サ
ミ
ッ
ト
が
馬
籠
宿
で

開
催
さ
れ
た
こ
と
は
、
さ
ら
に
多

く
の
人
を
呼
び
込
む
魅
力
発
信
に

つ
な
が
る
も
の
と
大
き
な
期
待
が

膨
ら
み
ま
し
た
。

　
ま
た
、
８
月
２
日
に
は
、
中
津

川
市
と
木
曽
郡
６
町
村
、
下
伊
那

郡
阿
智
村
に
よ
る
﹁
中
津
川
・
木

曽
下
伊
那
広
域
連
携
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
推

進
協
議
会
﹂
が
発
足
し
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
県
を
ま
た
い
だ
連
携

の
枠
組
み
に
よ
っ
て
、
古
く
か
ら

結
び
つ
き
が
強
い
こ
の
圏
域
で
、

自
然
や
歴
史
、
文
化
な
ど
共
通
の

資
源
を
活
用
し
た
広
域
で
の
Ｓ
Ｄ

Ｇ
ｓ
推
進
に
取
り
組
み
、
持
続
可

能
な
地
域
づ
く
り
を
進
め
て
ま
い

り
ま
す
。
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９
月
19
日
に

第
１
回
日
本
遺

産
木
曽
路
サ
ミ

ッ
ト
が
馬
籠
集

会
所
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　
塩
尻
市
や
木

曽
郡
６
町
村
の

首
長
が
日
本
遺

産
﹁
木
曽
路
は

す
べ
て
山
の
中 

〜
山
を
守
り
　
山
に

生
き
る
〜
﹂
の
ス
ト
ー
リ
ー
や
構
成
文

化
財
に
つ
い
て
Ｐ
Ｒ
活
動
を
行
い
、
広

く
国
内
外
に
日
本
遺
産
木
曽
路
の
魅

力
発
信
を
す
る
良
い
機
会
と
な
り
ま

し
た
。

・男性7.5ｇ未満・女性6.5ｇ未満・高血圧の方6ｇ未満

市ホームページに、手軽に作れる野菜料理を紹介
しています。「健康レシピ」で検索または
こちらの二次元コードからご覧ください。

問

ほうれん草とえのきたけの辛子ごま和え
☆葉物野菜を食べよう☆

ほうれん草は茹でて冷水にとり、水気を絞って2㎝
長さに切る。

えのきたけは石づきをとって1/3の長さに切り、茹
でて水気を絞る。

Aを混ぜ合わせ、①②を和える。

ほうれん草 1/2 袋（100ｇ）
えのきたけ 小 1/2 袋（40ｇ）

　　　練りごま 10ｇ
　　　練りからし 小さじ 1/2
　　　しょうゆ  小さじ 1
　　　

①

②

③

（A）


