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Miyakonojo city topics

　

絵
本
作
家
に
よ
る
読
み
聞
か
せ
と
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
が
８
月
23
日
、
高
城
生
涯
学

習
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
絵
本

好
き
な
親
子
10
組
が
参
加
。
親
子
ら
は
、

作
家
自
身
に
よ
る
読
み
聞
か
せ
や
言
葉
を

使
っ
た
遊
び
に
耳
を
傾
け
、
絵
本
の
面
白

さ
を
体
感
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
で
は
開
く
と
飛
び
出
す
カ
ー

ド
を
作
り
、
好
き
な
色
を
塗
っ
た
り
絵
を

書
い
た
り
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
家

族
で
参
加
し
た
花
田
夕ゆ

り

か

里
歌
ち
ゃ
ん
（
４

歳
・
吉
尾
町
）
は
「
動
物
が
出
て
く
る
絵

本
が
大
好
き
。
今
日
は
、
象
の
話
が
あ
っ

た
の
で
う
れ
し
か
っ
た
」
と
、
絵
本
へ
の

興
味
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

　

体
験
し
て
河
川
環
境
の
大
切
さ
を
学
ぶ

「
大
淀
川
こ
ど
も
サ
ミ
ッ
ト
」
が
８
月
23
日
、

下
沖
水
橋
河
川
敷
の
せ
せ
ら
ぎ
水
路
公
園
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
約
１
７
０
人
の
子
ど
も

ら
が
参
加
し
、
魚
の
つ
か
み
取
り
や
大
淀
川

に
す
む
魚
の
展
示
、
河
川
の
ご
み
に
関
す
る

ク
イ
ズ
な
ど
を
楽
し
み
な
が
ら
、
水
辺
の
環

境
の
大
切
さ
を
学
ん
で
い
ま
し
た
。

言
葉
遊
び
に
想
像
膨
ら
む

川
の
大
切
さ
を
再
確
認

　

今
年
度
、
１
０
０
歳
を
迎
え
る
76
人
と
最

高
齢
者
に
贈
る
長
寿
祝
い
の
湯
飲
み
窯
出
し

が
８
月
27
日
、
吉
之
元
町
の
工
房
で
行
わ
れ

ま
し
た
。
湯
飲
み
に
は
、
一
つ
一
つ
名
前
が

書
か
れ
、丁
寧
に
仕
上
げ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

都
城
焼
窯
元
の
宇う

つ

の

都
野
暁あ

き
ら

さ
ん
は
「
今
年
も

湯
飲
み
を
作
る
大
役
が
果
せ
た
」
と
す
が
す

が
し
い
表
情
を
浮
か
べ
て
い
ま
し
た
。

健
康
と
長
寿
の
願
い
を
込
め
て

　

南
海
ト
ラ
フ
巨
大
地
震
を
想
定
し
た
県
防

災
訓
練
が
８
月
30
日
、
本
市
を
含
む
県
南
地

域
各
所
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
津
波
に
よ
り
沿

岸
部
が
被
災
し
た
こ
と
を
想
定
し
て
、
救
援

物
資
の
搬
送
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
派
遣
な
ど
、

被
災
地
支
援
の
訓
練
を
初
め
て
実
施
。ま
た
、

救
命
講
習
や
消
火
訓
練
も
行
わ
れ
、
参
加
者

ら
は
防
災
へ
の
意
識
を
高
め
て
い
ま
し
た
。

大
規
模
災
害
に
備
え
る

　

８
月
に
着
任
し
た
、
中
心
市
街
地
活
性

化
タ
ウ
ン
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
二
宮
啓
市
さ

ん
に
よ
る
講
座
が
８
月
27
日
、
ウ
エ
ル
ネ

ス
交
流
プ
ラ
ザ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市

民
80
人
が
参
加
し
、
北
九
州
市
で
実
践
し

た
、
空
き
店
舗
を
改
修
し
て
活
用
す
る 

｢

リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ま
ち
づ
く
り｣

の
手

法
を
紹
介
。
眠
っ
て
い
る
不
動
産
を
管
理

運
営
す
る

｢

家や

も

り守
組
織｣

を
育
て
、
共
に

ま
ち
の
再
生
に
取
り
組
も
う
と
訴
え
掛
け

ま
し
た
。
榎
田
志
穂
さ
ん
（
三
股
町
）
は

｢

意
欲
的
に
活
動
し
て
い
る
た
く
さ
ん
の

人
た
ち
が
つ
な
が
る
こ
と
で
、
ま
ち
な
か

の
に
ぎ
わ
い
づ
く
り
が
で
き
る
と
実
感
し

た｣
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
ま
ち
づ
く
り
を
考
え
る

絵本作家による読み
聞かせ

都城タウンマネージ
ャー講座

宮崎県総合防災訓練 大淀川こどもサミッ
ト

長寿祝いの湯のみ窯
出し
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選
挙
権
年
齢
が
18
歳
以
上
に
改
正
さ
れ

る
こ
と
に
伴
い
、
若
者
に
選
挙
の
仕
組
み

と
有
権
者
と
し
て
の
自
覚
を
促
す
選
挙
出

前
講
座
が
８
月
28
日
、
都
城
泉
ヶ
丘
高
校

で
行
わ
れ
ま
し
た
。
同
校
の
２
、３
年
生

約
５
２
０
人
が
参
加
し
、
市
選
挙
管
理
委

員
会
か
ら
選
挙
の
歴
史
や
最
近
の
投
票
状

況
な
ど
の
説
明
を
受
け
た
後
、
模
擬
選
挙

を
実
施
。生
徒
ら
は
緊
張
し
た
面
持
ち
で
、

一
つ
一
つ
手
順
を
確
認
し
な
が
ら
投
票
し

ま
し
た
。
前
田
一い

っ
せ
い成
さ
ん（
２
年
）
は
「
投

票
ま
で
の
流
れ
が
、
慎
重
に
管
理
さ
れ
て

い
る
こ
と
に
驚
い
た
。
一
票
を
無
駄
に
す

る
こ
と
が
な
い
よ
う
、
必
ず
選
挙
に
行
き

た
い
」
と
力
強
く
話
し
ま
し
た
。

　

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
霧
島
酒
造
オ
ー
プ
ン
が
９

月
４
日
か
ら
６
日
ま
で
、
霧
島
フ
ァ
ク
ト
リ

ー
ガ
ー
デ
ン
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
山
之
口

町
出
身
の
徳
丸
信
代
選
手
な
ど
、
国
内
ト
ッ

プ
ア
ス
リ
ー
ト
24
組
が
出
場
。
プ
ロ
選
手
の

華
麗
な
プ
レ
ー
を
一
目
見
よ
う
と
多
く
の
来

場
者
が
訪
れ
、
息
詰
ま
る
熱
戦
に
観
客
席
か

ら
は
歓
声
が
沸
き
起
こ
っ
て
い
ま
し
た
。

大
切
な
一
票
を
無
駄
に
し
な
い
よ
う
に

砂
上
の
息
詰
ま
る
熱
戦

　

重
陽
の
節
句
「
の
ち
の
雛ひ

な

展
」が
９
月
５

日
か
ら
20
日
ま
で
、
旧
後
藤
家
商
家
交
流
資

料
館
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
無
病
息
災
を
願

う
風
習
に
合
わ
せ
て
、
虫
干
し
の
た
め
、
同

館
が
所
蔵
す
る
ひ
な
人
形
な
ど
趣
向
を
凝
ら

し
て
展
示
。
来
場
者
ら
は
、
節
句
の
い
わ
れ

を
聞
い
た
り
、展
示
物
を
眺
め
た
り
し
な
が
ら
、

味
わ
い
深
い
雰
囲
気
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

趣
向
を
凝
ら
し
た
展
示
で
お
出
迎
え

　

水
泳
や
自
転
車
、
長
距
離
走
の
合
計
タ
イ

ム
を
競
う
、
き
り
し
ま
ん
ぢ
だ
ジ
ュ
ニ
ア
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大
会
が
９
月
６
日
、
高
城
観

音
池
公
園
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内
外
か

ら
健
脚
自
慢
１
８
５
組
・
２
４
３
人
が
エ
ン

ト
リ
ー
。
起
伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス
で
タ
イ
ム

を
競
う
選
手
ら
に
、
詰
め
掛
け
た
観
客
か
ら

は
熱
い
声
援
が
送
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ち
び
っ
子
ア
ス
リ
ー
ト
の
熱
き
挑
戦

　

敬
老
の
日
を
前
に
、
１
０
０
歳
を
迎
え

る
市
内
の
高
齢
者
を
祝
う
世
帯
訪
問
が
９

月
３
日
、市
内
の
各
所
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

今
年
度
、
市
内
の
１
０
０
歳
到
達
者
は
76

人
。
市
内
最
高
齢
と
な
る
篠
原
サ
カ
ヱ
さ

ん
（
１
０
７
歳
・
今
町
）
を
池
田
市
長
が

訪
問
し
、
祝
い
状
と
一
緒
に
名
前
が
書
か

れ
た
大
湯
飲
み
や
花
束
を
贈
り
、
長
寿
を

祝
い
ま
し
た
。
明
治
41
年
生
ま
れ
で
、
今

町
に
あ
る
一
里
塚
の
清
掃
活
動
な
ど
で
表

彰
を
受
け
た
こ
と
も
あ
る
篠
原
さ
ん
は
、

贈
ら
れ
た
祝
い
状
の
文
面
を
大
き
な
声
で

読
み
上
げ
る
と
、「
あ
り
が
た
い
こ
と
で

す｣

と
感
謝
の
気
持
ち
を
述
べ
て
い
ま
し
た
。

長
寿
と
健
康
を
祝
っ
て

選挙出前講座

高齢者世帯訪問

ジュニアトライアス
ロン大会

ビーチバレー霧島酒
造オープン

重陽の節句「のちの
雛展」
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「
他
人
に
対
し
て
親
切
な
対
応
を
す

る
こ
と
が
社
会
生
活
の
常
識
。
社
会
全

体
が
親
切
な
雰
囲
気
を
つ
く
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
こ
と
が
う
れ
し
い
」
と
笑

顔
を
み
せ
ま
す
。

　

見
返
り
を
求
め
ず
行
わ
れ
る
小
さ
な

親
切
運
動
。表
彰
を
受
け
た
人
か
ら
「
見

て
く
れ
て
い
る
人
が
い
た
の
で
す
ね
」

と
感
謝
の
気
持
ち
を
電
話
や
手
紙
で
も

ら
う
と
、
す
が
す
が
し
い
気
持
ち
に
な

る
と
目
を
細
め
る
栗
山
さ
ん
。

　
「
支
部
創
立
40
周
年
に
向
け
て
、
今

後
も
地
道
な
活
動
で
汗
を
流
し
、
子
ど

も
た
ち
へ
の
心
の
教
育
活
動
も
続
け
て

い
き
た
い
」と
さ
ら
な
る
夢
を
語
り
ま
す
。

全
国
１
５
４
の
市
町
村
で
行
わ
れ

て
い
る
、
あ
ら
ゆ
る
も
の
に
思

い
や
り
の
目
を
向
け
、
自
発
的
に
親
切

な
行
動
に
取
り
組
む
「
小
さ
な
親
切
」

運
動
。
同
都
城
支
部
代
表
を
務
め
る
の

が
栗
山
寛
さ
ん
（
安
久
町
・
88
歳
）で
す
。

　

栗
山
さ
ん
は
教
育
委
員
と
し
て
活
躍

し
た
後
、
平
成
11
年
か
ら
現
在
に
至
る

ま
で
、
社
会
に
貢
献
し
て
い
る
人
へ
の

表
彰
活
動
や
環
境
美
化
活
動
、
青
少
年

の
心
を
豊
か
に
す
る
活
動
な
ど
に
携
わ

っ
て
い
ま
す
。

　
「
で
き
る
親
切
は
み
ん
な
で
し
よ
う
、

そ
れ
が
社
会
の
習
慣
に
な
る
よ
う
に
」

を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
小
さ
な
親
切
運
動

の
輪
を
広
げ
る
活
動
を
続
け
て
い
て
、

地
域
を
代
表
し
て
、
社
会
に
貢
献
し
た

人
を
表
彰
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、環
境
美
化
活
動
の
ひ
と
つ
「
大

淀
川
ク
リ
ー
ン
作
戦
」
は
30
年
以
上
続

く
取
り
組
み
で
、
活
動
の
柱
に
な
っ
て

い
ま
す
。
昨
年
は
、「
河
川
、
海
岸
又

は
港
湾
に
お
け
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
美
化

活
動
宮
崎
県
知
事
表
彰
」を
受
賞
。「
活

動
を
認
め
て
も
ら
い
、
一
層
や
る
気
が

出
た
。
こ
の
栄
誉
は
、
多
く
の
団
体
や

個
人
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
協
力
に
よ
る
も

の
」
と
活
動
に
参
加
す
る
人
へ
の
感
謝

の
気
持
ち
も
忘
れ
ま
せ
ん
。

　

さ
ら
に
、
青
少
年
の
心
を
豊
か
に
す

る
活
動
に
お
い
て
は
、
今
で
は
懐
か
し

く
な
っ
た
紙
芝
居
を
通
し
て
、
子
ど
も

た
ち
が
親
切
心
や
思
い
や
り
の
心
を
培

う
よ
う
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

風景の

smiling faces of miyakonojo

誰
に
で
も

親
切
に
す
る
心
を
育
て
る

栗山　寛さん「小さな親切」運動 都城支部 代表



津
波
が
残
し
た
傷
跡

　

私
が
南
三
陸
町
復
興
事
業
推
進
課
に

配
属
さ
れ
て
か
ら
、
半
年
が
経
ち
ま
し

た
。
平
成
24
年
以
降
、
南
三
陸
町
に
は

都
城
市
か
ら
毎
年
１
組
２
人
が
派
遣
さ

れ
て
い
て
、
私
た
ち
で
４
組
目
に
な
り

ま
す
。

　

リ
ア
ス
海
岸
を
有
す
る
南
三
陸
町
は
、

入
り
組
ん
だ

海
岸
線
の
特

性
か
ら
、
津

波
に
よ
る
被

害
が
特
に
大

き
く
、
低
地

部
に
あ
っ
た

町
の
中
心
は
、

壊
滅
的
な
被

害
を
受
け
ま

し
た
。

　

私
は
、
こ
の
よ
う
な
状
況
の
も
と
、

被
災
し
た
人
た
ち
の
住
宅
な
ど
を
低
地

部
か
ら
、
高
台
へ
移
転
す
る
た
め
の
土

地
を
造
成
す
る
事
業
に
携
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
被
災
し
た
人
の
多
く
は
、
仮

設
住
宅
で
生
活
し
て
い
ま
す
。
被
災
し

た
人
た
ち
が
生
活
を
再
建
し
、
南
三
陸

町
が
復
興
で
き
る
よ
う
、
全
国
か
ら
集

ま
っ
た
職
場
の
仲
間
と
共
に
、
日
々
奮

闘
し
て
い
ま
す
。

戻
っ
て
き
た
奇
跡
の
ポ
ス
ト

　

歌う
た

津つ

地
区

に
は
、
仮
設

の
福ふ

っ

幸こ
う

商
店

街
が
あ
り
ま

す
。
こ
こ
に

は
、
津
波
で

流
さ
れ
て
か

ら
、
１
年
９

カ
月
後
に
沖

縄
県
西い

り

表お
も
て

島

で
発
見
さ
れ
、

傷
つ
き
な
が
ら
も
奇
跡
的
に
戻
っ
て
き

た
ポ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

８
月
に
開
催
さ
れ
た
「
歌
津
復
興
夏

ま
つ
り
」
で
は
、
沖
縄
県
で
活
躍
す
る

歌
手
も
招
待
。
奇
跡
の
ポ
ス
ト
が
結
ん

だ
、沖
縄
と
歌
津
地
区
の
縁
の
強
さ
と
、

住
ん
で
い
た
場
所
へ
一
日
で
も
早
く
戻

り
た
い
と
い
う
、
住
民
の
強
い
希
望
を

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

残
さ
れ
た
期
間
、
住
民
の
皆
さ
ん
が

希
望
を
か
な
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
業
務

に
ま
い
進
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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◎問い合わせ　秘書広報課　☎23－3174

◎問い合わせ　健康課　☎ 23－2765

平
成
23
年
３
月
に
発
生
し
た
東
日
本
大

震
災
で
は
、
東
北
地
方
の
太
平
洋
沿
岸

の
自
治
体
が
数
多
く
被
災
。
平
成
24
年

度
か
ら
本
市
で
は
、
被
災
し
た
自
治
体

を
支
援
す
る
取
り
組
み
と
し
て
、
職
員

を
派
遣
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
宮
城

県
南
三
陸
町
に
派
遣
さ
れ
て
い
る
江
藤

周し
ゅ
う

祐す
け

主
査
の
奮
闘
ぶ
り
を
紹
介
し
ま
す
。

カボチャは、ベータカロテンのほか、ビタミンＢ1、Ｂ２、カル
シウム、鉄などをバランスよく含んだ野菜です。ベータカ
ロテンは、細胞の粘膜などを強化し、免疫力を高める働き
があります。

季節の香味野菜と組み合わせると、いろいろ
な味が楽しめます。

カボチャ………… 120g
玉ネギ……………… 80g
ピーマン…………… 80g
しらす干し………… 8g
油
※付け合わせ…青シソ

●下準備
　カボチャ、ピーマン、ショウガ…千切りにする
　玉ネギ…くし切りにして、スライスする
　しらす干し…湯通しする
●作り方
　①カボチャ、玉ネギ、ピーマン、しらす干しをＡと軽く
　　混ぜ合わせる
　②①をしゃもじなどで適量取り、中温の油でゆっくり揚
　　げ器に盛る　※好みで青シソなどをひく

　小麦粉…………………25g
　片栗粉…………………18g
　塩…………………… 0.8g
　卵………………… 1/2 個
　ショウガ………………… 4g
　白ゴマ…………………… 4g
　花かつお（ソフト）… …10g

材料（4人分）

ちょっと
ひと工夫

A

被
災
地
派
遣

職
員
奮
闘
記
Vol.2

盆地生まれの

元気をいただきます！

カボチャのかき揚げ

※1人分　238kcal、塩分0.3g

1日の野菜摂取量は350g
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