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＝
人
権
尊
重
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し
て
＝

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
悪
用
し
た

　
人
権
侵
害
を
な
く
し
ま
し
ょ
う

シリーズ

 人権を

考える⑲

　

簡
単
に
世
界
中
と
情
報
交
流
で
き

る
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
普
及
に
よ
り
、

私
た
ち
の
生
活
は
便
利
で
効
率
的
な

も
の
に
な
り
ま
し
た
。
昨
年
度
の
総

務
省
調
査
で
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

利
用
者
の
割
合
は
９
割
に
迫
っ
て
い

ま
す
。

　

生
活
が
便
利
に
な
る
一
方
で
、
ネ
ッ

ト
上
で
の
い
じ
め
や
詐
欺
、
性
犯
罪

等
に
巻
き
込
ま
れ
る
ケ
ー
ス
が
急
増

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
名
前
を
明
か

さ
ず
、
他
人
へ
の
誹
謗
中
傷
を
ネ
ッ

ト
上
に
投
稿
し
た
り
個
人
の
プ
ラ
イ

バ
シ
ー
を
掲
載
し
た
り
す
る
こ
と
で
、

他
者
を
苦
し
め
自
死
に
追
い
込
む
事

例
ま
で
発
生
し
て
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

　

人
権
施
策
推
進
課　
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サツマイモ蒸しケーキ

（材料）　

サツマイモ　　　  120g

無塩バター　　　    50g

【A】

砂糖　　　　　　　40g

牛乳　　　　　大さじ１

塩分
    0g

242
　Kcal

【作り方】

①　サツマイモは皮をむき、1センチ幅に切り、水にさら

　す。耐熱容器にサツマイモがつかるくらいの水を入れ、

　ラップをかけて600ワットのレンジで４分間加熱する。

②　バターはレンジに１分くらいかけ溶かす。①を加え、

　Ａを順に加えて、泡立て器でその都度よく混ぜる。

③　②にふるっておいたＢを加え、ゴムべらでざっくりと

　混ぜ、容器に入れてレンジで２分30秒～３分加熱する。

　加熱しすぎると固くなるので、しすぎないように。

※４等分にして

一人分あたり

サ ツ マ イ モ に は、 風
邪の予防や疲労回復
に効果があるビタミ
ンＣが多く含まれて
います。

レンジを使ったお手軽レシピ。時間が経っ

ても固くならず、しっとりしています。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん

今月は広瀬支部の皆さん

卵　　　　　 　　   １個

【B】

小麦粉　　　　　　40g

ベーキングパウダー

　　　　　　　小さじ１

　

コ
ロ
ナ
禍
で
不
安
に
な
り
不
確
か

な
情
報
を
信
じ
や
す
く
な
り
が
ち
な

今
こ
そ
、
正
し
い
知
識
と
モ
ラ
ル
を

身
に
つ
け
、
人
権
尊
重
の
意
識
を
持
っ

て
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用
し
ま

し
ょ
う
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
悪
用
で
困
っ
た
と
き

は
次
の
相
談
窓
口
へ

あなたは大丈夫ですか？

▲正しい知識とモラルを持ったネット利用を

心がけましょう（イメージ写真）。

・ 他人の悪口や差別的な書き
込みはしない。

・ うそや根拠のない噂話を書
き込まない。

・ 人物の写っている写真や個
人情報を勝手に載せない。

・ 18 歳未満の子どものスマホ
などにはフィルターをかけ、
ルールを決めて使わせる。

▽
法
務
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
に
関
す
る
人
権
相
談
」

▽
法
務
省
「
み
ん
な
の
人
権
一
一
○
番
」
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▽
島
根
県
人
権
啓
発
推
進
セ
ン
タ
ー
相
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窓
口　
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※上記材料は、10 ㌢× 10 ㌢×高さ 4.5 ㌢の型 1 台分


