
実
際
に
予
定
が
あ
っ
た
か
ら…

慌
て
て
情
報
を
入
力
し
て
し
ま
っ
た

　
宅
配
事
業
者
を
騙
っ
た
メ
ー
ル
が
届
い
た
が
︑

当
時
実
際
に
荷
物
の
受
取
予
定
が
あ
っ
た
の
で

信
じ
て
し
ま
っ
た
︒

　﹁
再
配
達
を
希
望
す
る
﹂
と
の
項
目
が
あ
り
︑

個
人
情
報
を
入
力
し
た
︒
最
後
に
﹁
再
配
達
料

が
発
生
し
ま
す
﹂
と
書
か
れ
て
い
た
の
で
︑
ク
レ

ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
情
報
を
入
力
︒
エ
ラ
ー
が
出
た
の

で
別
の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
情
報
を
入
力
し
た
が

再
度
エ
ラ
ー
が
出
た
︒
仕
方
な
い
の
で
３
社
目

の
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
情
報
を
入
力
す
る
と
﹁
完

了
﹂
と
表
示
さ
れ
画
面
を
閉
じ
た
︒

　
翌
日
に
詐
欺
だ
と
気
づ
き
︑
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
の
会
社
に
電
話
す
る
と
６
万
円
決
済
さ
れ
て

い
た
︒

　
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
会
社
を
名
乗
る
メ
ー
ル
が

届
き
︑﹁
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
が
不
正
利
用
さ
れ
て

い
る
︒
取
引
確
認
を
し
て
く
だ
さ
い
﹂と
書
い
て
あ
っ

た
︒
本
物
の
会
社
か
ら
届
い
た
メ
ー
ル
だ
と
信
じ

て
し
ま
い
︑
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
番
号
や
個
人
情
報

を
送
信
し
て
し
ま
っ
た
︒
す
ぐ
に
Ｓ
Ｍ
Ｓ
が
届
き
︑

約
��
万
円
の
利
用
履
歴
が
あ
り
︑
不
正
利
用
と
思

わ
れ
る
の
で
確
認
し
て
く
だ
さ
い
と
い
う
内
容
が
記

載
さ
れ
て
い
た
︒

　
こ
こ
で
︑
最
初
の
メ
ー
ル
が
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

会
社
を
騙
る
詐
欺
メ
ー
ル
で
あ
っ
た
こ
と
に
気
づ
い

た
︒

下
妻
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー︵
市
庁
舎
２
階
︶

☎︵
��
︶８
６
３
２

消
費
者
ト
ラ
ブ
ル
に
関
す
る
相
談
に
つ
い
て
︑

解
決
の
お
手
伝
い
を
し
ま
す
︒
相
談
は
無
料
で
す
︒

日
頃
利
用
し
て
い
る
事
業
者
や
公
的
機
関
な
ど
か
ら

の
Ｓ
Ｍ
Ｓ
や
メ
ー
ル
を
見
る
と
き
で
も
︑
ま
ず
フ
ィ
ッ

シ
ン
グ
詐
欺
を
疑
い
︑
リ
ン
ク
に
は
ア
ク
セ
ス
せ
ず
︑

事
前
に
ブ
ッ
ク
マ
ー
ク
し
た
正
規
の
サ
イ
ト
か
ら
ア

ク
セ
ス
し
ま
し
ょ
う

　近年、フィッシング詐欺が急増しています。巧妙に装ったメールやメッセージを通じて、個人情報や金
銭を狙う手口は多様化し、私たちの生活に潜む危険となっています。被害に遭わないためには、正しい知
識と警戒心が必要です。今回は、フィッシング詐欺の実態とその対策についてご紹介します。

ま
ず
は
疑
い
ま
し
ょ
う

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
サ
イ
ト
に
情
報
を
入
力
し
て
し
ま
っ
た

ら
︑
同
じ
Ⅰ
Ｄ・
パ
ス
ワ
ー
ド
等
を
使
い
回
し
て
い
る

サ
ー
ビ
ス
を
含
め
︑す
ぐ
に
変
更
し
︑ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー

ド
会
社
や
金
融
機
関
な
ど
に
連
絡
し
ま
し
ょ
う

す
ぐ
に
変
更
︑
連
絡
を

セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ソ
フ
ト
や
携
帯
電
話
会
社
の
対
策
サ
ー

ビ
ス
等
を
活
用
す
る
︑Ⅰ
Ｄ・
パ
ス
ワ
ー
ド
の
使
い
回

し
を
し
な
い
︑
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
や
キ
ャ
リ
ア
決
済

の
利
用
明
細
は
こ
ま
め
に
確
認
す
る
︑
な
ど
日
頃
か

ら
の
対
策
が
必
要
で
す

日
頃
か
ら
対
策
を
し
ま
し
ょ
う

問

ほうれん草の卵チーズ焼きほうれん草の卵チーズ焼き

1人分栄養量

エネルギー　　149kcal 
たんぱく質　　10.4g
脂質　　　　　11.1g
カルシウム　　120mg
鉄　　　　　　1.6mg
食物繊維　　　1.4g
食塩相当量　　0.3g

作り方

フライパンにチーズを敷きつめ、弱火で加熱する。

フライパンを中火で加熱しバターを溶かす。
ほうれん草を３㎝幅に切り、しんなりするまで炒め、取
り出しておく。にんにくを混ぜる。

 卵と合わせて鉄分アップ !!
バターの代わりにサラダ油でも OK！
チーズの塩味だけでも美味しくいただけます。

材料 (４人分 )
26㎝フライパン使用
ほうれん草 ................... 200g
バター ...............................10g
おろしにんにく

（チューブでOK）............. 2.5g
ピザ用チーズ ...............100g
溶き卵 .............................. 3 個

チーズが溶けてきたら、①のほうれん草、溶いた卵を入
れる。蓋をして弱火で５分（目安）加熱する。

1 人分栄養量
エネルギー　　119kcal　　
たんぱく質　　3.6g
脂質　　　　　1.4g　　　
カルシウム　　18mg
鉄　　　　　　0.9mg
食物繊維　　　1.3g
食塩相当量　　0.1g

作り方

①をみじん切りかミキサーにかけ、細かくする。

鍋にお湯を沸かし、茹で塩を加え、ほうれん草を
茹でる。冷水で冷やし、水気を切っておく。

鉄分豊富なほうれん草をお団
子で。ほうれん草の代わりに、
小松菜や春菊などでも OK ！

材料 (4 人分 )
上新粉 ....................................30g
白玉粉 ....................................70g 
ほうれん草 ...........................70g
塩（茹で塩）..................... 少々
水 .......................................... 適量
　　 きな粉 ......... 大さじ 2 弱
　　 砂糖 ............. 大さじ 1 弱
　　 塩 ................................ 少々

ほうれん草の草団子ほうれん草の草団子

卵が固まり、チーズがカリッとしたら食べやすい大きさ
に切って完成。

上新粉と白玉粉を混ぜ合わせ、②を加え練り込み、
水を少量ずつ加え、耳たぶくらいの固さに調整する。

③を団子状に丸め、手のひらで軽く押さえて平らにする。

お湯を沸かし、④を茹でる。

浮いてきたら、さらに２～３分茹で、水で冷やす。

⑥の水気を切り、混ぜ合わせた【A】をまぶす。

【A】

10広報しもつま 2025.３11 広報しもつま 2025.３


