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高知東警察署本山警察庁舎
高齢者交通安全アドバイザー　上池　

☎ ０８８７－７６ー０１１０交通安全ニュース

現在、高知県民は
１日に約 9.7g の
塩を取っています
が、人間の体に必
要 な 量 は 1 日 で

1.5g から 2g だそうです。昔から、日本人の食事は塩やみそ、しょうゆを
調味の基本としてきましたので、減塩に慣れるには努力が必要です。

■まずは、「食卓にしょう油を置かない」、「しょう油やソースはかけるよりも
つける」「汁物は汁を全部飲まずに残す」など、できることから減塩を始めてみてはいかがでしょうか。今回は、
簡単にできる減塩どんぶりを紹介します。

… 大豊町食生活改善推進協議会（住民課健康づくり班内）問い合わせ先
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ご飯････････････････････ 300ｇ
豚もも薄切り肉･･････････ 160ｇ

Ａ
　しょう油････････ 大さじ1/2
　　みりん･･････････ 大さじ1/2
玉ねぎ･･････････････････ 100ｇ
エリンギ･････････････････ 50ｇ
ししとう･････････････････ 20ｇ
水･･･････････････････････25ml
酒･･････････････････ 大さじ1/2
刻みのり･･････････････････適量

◎ きのこと豚丼
■ 材料（約２人分）

エネルギー … 348kcal　　脂質 … 2.1g　　たんぱく質 … 14.6g
鉄 … 0.8mg　　カルシウム … 19mg　　塩分 … 0.7g

1人分の
栄養量

■ 作り方
①豚肉はひと口大に切り、Aをもみこむ。
②玉ねぎは薄切りに、エリンギは長さを３～4cmにし、縦に薄切りにす

る。ししとうはサッと茹でる。
③フッ素加工のフライパンに①を入れ、汁けがなくなるまで火を通して

取り出す。
④③のフライパンに②、水、酒を入れてふたをし、火が通るまで煮込む。

汁けがなくなったら、豚肉を戻して混ぜ合わせ、火を止める。
⑤ご飯の上に④を盛り付け、ししとうを見えるように飾り、刻みのりを

散らす。

◆

◆ なぜか同じような場所で事故が多発・・・
　昨年末から２月下旬までに川口周辺での事故が多発し
ています。他人事と捉えず、緊張感を忘れない運転を！
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大豊町は森や自然が豊かな町です。

空気と川がきれいです。

川で釣りをする人が多いです。

夕方にチーッチーッとさえずる虫が聞こえ、

川のそばにホタルが見えます。
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【児童のお礼の手紙から】

　岩﨑町長様、昨日の租税教室には、おいそ

がしい中、このおおとよ小学校に来て下さり、

ありがとうございました。

　自分は、今日の授業で、大豊町の税のしく

みや、日本の税について知らない事をたくさん

学べました。

　自分達が生活するのを、税が色々と助けてく

れていることを知りました。

　それ以外にも、警察や消防、病院などでも

たくさんの税が使われていて、自分達が安全

にこの大豊町でくらすために役立っていることも

わかりました。

おおとよ小学校　　六年　西山　和吉

租 教税 室 先 は生 町 長

春の全国交通安全運動
４月６日（水）～４月１５日（金）

子供と高齢者の交通事故防止
○自転車の安全利用の推進
　（特に、自転車安全利用５則の周知徹底）
○後部座席を含めた全ての座席のシートベルト

とチャイルドシートの正しい着用の徹底
○飲酒運転の根絶

　３月３日（木）に磯谷、５日（土）
に永渕地区において受講特典講
習を実施しました。
　全国的にも高齢者の関わる事

故が多発しているため、会場の皆さまは真剣な眼
差しで聴講していました。
　また、道路の整備上の問題点や、通行の妨げに
なっている樹木や設置物などに対するご意見も多く
出され、事故防止の意識の高さがうかがえました。

　外出時は明るい服装と反射材を着用してくださ
いとお願いしているように、自分の存在をアピー
ルすることで事故を防げます。
　運転時も、トンネル内や薄暗くなる時間帯には

早めにライトを点灯
させることで周囲に
存在を知らせること
ができます。お互いの

『思いやり』で交通事
故を防ぎましょう。

場　　所 事　故　形　態
津家　　　R439 普乗が民家擁壁に衝突
大久保　　R32 大自二の自損転倒
杉　　　　R32 大貨が自転車に接触
立川下名　県道 軽四乗が軽四乗に追突
川口　　　R439 普乗が軽四乗等に玉突き追突
川口　　　R439 軽四同士の正面衝突

自分をアピール→周りへの思いやり
～「自分は見えているから安全」ではない～

受講特典
講習実施

一億円の見本を
持ってみました。


