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実際に合言葉を使って振り込め詐欺を撃退した事例です。
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私のおすすめレシピ④

市食生活改善推進協議会の料理教
室で教えていただいたおすすめ
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レシ
ピをご紹介します。

ピーマンときのこDEごはんピザ
◎今月の素材：ピーマン
ピーマンはビタミンCが多く含まれ、免疫力を高め、風
邪やがんを予防する働きがあります。また、カロテンも
多く含まれ、動脈硬化予防になります。赤ピーマンは緑
や黄色のピーマンに比べ、カロテン、ビタミンCが多く
含まれます。

材料（4人分）

作り方

ご飯 ………… 400㌘
ピーマン …… 1/2 個
えのき茸 …… 100㌘
しめじ ……… 100㌘

パプリカ …… 1/4個
みそ … 大さじ1と1/2
マヨネーズ …大さじ3
とろけるチーズ 100㌘
ツナ缶 …… 小1/2個

《作り方》
①：えのき茸、しめじは石づきをとり、食べやすい大きさにほ
ぐして切る。

②：ピーマン、パプリカは、種を除いて輪切りにする。
③：温かいご飯をボールの中に入れ、めん棒などでつぶす。
　　（めん棒を水でぬらすと米粒がつきにくい）
④：鉄板にクッキングシートを敷いて③を丸く、薄くのばす。
⑤：みそ、マヨネーズを合わせて④の表面に塗る。
⑥：⑤の上に①②とツナをのせる。
⑦：⑥を200℃のオーブンで約10分焼く。焼きあがった上にチ
ーズをのせれば完成。
食べやすく切り分け、好みで七味唐辛子をかけて食べる。

健康はバランスのよい食事から

写真は1人分：エネルギー386㌔カロリー
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▲夏場は光城山登山で体力
づくり。「気持ちいいですよ」
と話してくれました。

▲スキーをしている尾日向さん
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④

元気ですか！

決め手は合言葉
―家族のきずなで振り込め詐欺被害から身を守ろうー

県警察では、夏の帰省シーズンに合わせて「家族のきずな　あいことばキャンペーン」を行います。振り込め詐
欺の場合、日ごろから家族で連絡を取り合っていれば、被害を防げたと思われる事例が数多く見受けられます。
7月、8月は、夏休みシーズンで帰省や盆行事など、家族の集まりや人の交流が盛んな時期といえます。振り込
め詐欺は決して人ごとではありません。日ごろから振り込め詐欺を家族の間で話題にして、合言葉を設定するなど、
犯人グループから電話が掛かってきた場合の対応を考えておきましょう。

大切なポイント

①：お金が必要なら必ず本人に手渡す。
②：振り込む場合でも、他人の口座でなく、
子ども本人の口座に振り込む。

③：合言葉を決めておく。など

お母さんの名前を言ってみて！

ペットの名前を言ってみて！

今の住所を言ってみて！

※子どもが実家から離れて暮らし
ていて、名簿が実家のままにな
っている場合が多いため

車の車種を言ってみて！

言ってみて！
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アレチウリ　写真：環境省提供

⬇これはオオキンケイギクといって、緑化や観賞
用として各地で多用されたんじゃ。しかし繁殖力
が強く、在来種の存在を脅かすなど悪影響が大
きいため特定外来生物に指定されたのだ。いま
でも、道端や河川敷、高速道の土手などで野生
化しているんじゃ。花は黄橙色で５～７㌢。開花
期は５～７月でコスモスの花に似ているぞ。

⬆これはアレチウリといって、
河川敷などで繁殖し、ほか
の植物に覆いかぶさって枯ら
してしまう有害な外来植物な
んじゃ。昔から、その場所に
あった植物が枯れて、アレチ
ウリばかりになってしまうと、
そこに生息していた昆虫や動
物などにも悪い影響が出た
り、その場所の豊かな生態
系が失われてしまうことが考
えられるんじゃよ。

この花が
外来生物なの？

ずいぶん
茂っているよ。

オオキンケイギク　写真：環境保全研究所提供

無理！
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生活環境課交通防犯係（482・3131 682・6622）
　または安曇野警察署（472・0110）

健康推進課堀金保健センター
　（473･5770 673･5775）


