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Miyakonojo city topics

　

海
外
の
文
化
や
歴
史
な
ど
に
触
れ
る
こ

と
が
で
き
る
ワ
ー
ル
ド
フ
ェ
ス
タ
in
み
や

こ
の
じ
ょ
う
が
１
月
23
日
、
交
流
プ
ラ
ザ

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
モ
ン
ゴ
ル
や
ジ
ャ

マ
イ
カ
、ア
メ
リ
カ
な
ど
12
カ
国
を
紹
介
。

今
回
、
初
参
加
の
フ
ィ
リ
ピ
ン
を
紹
介
す

る
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
竹
の
棒
２
本
を
使
っ

て
ス
テ
ッ
プ
を
踏
む
バ
ン
ブ
ー
ダ
ン
ス

に
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
悪
戦
苦
闘
し

な
が
ら
、
掛
け
声
に
合
わ
せ
て
楽
し
ん
で

い
ま
し
た
。
家
族
と
訪
れ
て
い
た
竹
ノ
内

美み

ゆ

な

由
菜
さ
ん
（
上
長
飯
小
２
年
）は
、「
伯

母
が
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
に
い
る
の
で
会
い

に
行
っ
て
、カ
ン
ガ
ル
ー
と
遊
ん
で
み
た
い
」

と
、海
外
へ
の
興
味
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

　

新
成
人
を
祝
う
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会
が
１

月
17
日
、
都
城
運
動
公
園
陸
上
競
技
場
発
着

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
小
学
生
か
ら
壮
年
ま

で
約
３
６
０
人
が
エ
ン
ト
リ
ー
。
選
手
ら
は

年
代
や
性
別
ご
と
に
２
㌔
か
ら
５
㌔
の
コ
ー

ス
に
分
か
れ
、
沿
道
に
詰
め
掛
け
た
家
族
や

友
人
ら
の
声
援
を
受
け
な
が
ら
、
寒
風
吹
く

都
城
路
で
健
脚
を
競
い
ま
し
た
。

異
国
の
文
化
に
触
れ
、
夢
膨
ら
む

声
援
を
背
に
健
脚
を
競
う

　

Ｐ
Ｒ
部
長
ぼ
ん
ち
く
ん
や
霧
島
山
、
市
の

キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
を
あ
し
ら
っ
た
限
定
１
、

０
０
０
枚
の
ご
当
地
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
の

交
付
が
、
１
月
18
日
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

早
朝
か
ら
多
く
の
人
が
来
庁
。
新
市
誕
生
10

周
年
を
記
念
し
て
製
作
し
た
ご
当
地
ナ
ン
バ

ー
プ
レ
ー
ト
は
、
行
き
か
う
人
た
ち
の
注
目

を
集
め
て
い
ま
す
。

ぼ
ん
ち
く
ん
、
ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ト
で
Ｐ
Ｒ

　

市
役
所
本
館
１
階
ロ
ビ
ー
の
庁
舎
案
内
板

が
、２
月
１
日
か
ら
デ
ジ
タ
ル
化
さ
れ
ま
し
た
。

案
内
板
の
タ
ッ
チ
パ
ネ
ル
を
指
で
触
れ
る
こ

と
で
、
50
音
や
目
的
か
ら
担
当
課
を
探
し
、

案
内
図
を
表
示
。
こ
の
ほ
か
、
会
議
案
内
機

能
も
備
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
政
情
報
や

市
の
Ｐ
Ｒ
情
報
も
発
信
。
広
報
機
能
の
拡
充

と
と
も
に
、
来
庁
者
の
利
便
性
を
高
め
ま
す
。

タ
ッ
チ
パ
ネ
ル
で
市
役
所
を
案
内

　

高
崎
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
大
会
が
１
月

31
日
、
高
崎
総
合
公
園
周
辺
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
市
内
外
か
ら
健
脚
自
慢
の
約

２
６
０
人
が
エ
ン
ト
リ
ー
。
親
子
の
部
や

学
年
別
に
設
け
ら
れ
た
１
㌔
か
ら
３
㌔
の

部
、
ス
ー
パ
ー
ハ
ー
ド
の
部
に
出
場
し
た

選
手
ら
は
、
起
伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス
に
悪

戦
苦
闘
し
な
が
ら
も
、
ゴ
ー
ル
を
目
指
し

て
い
ま
し
た
。
親
子
の
部
で
優
勝
し
た
益

留
輝ひ

か
る

く
ん
（
６
歳
・
山
田
町
中
霧
島
）
は
、

「
去
年
の
大
会
で
は
２
位
で
悔
し
か
っ
た

の
で
、
一
生
懸
命
に
走
っ
た
。
も
う
す
ぐ

保
育
園
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
あ
る
の
で
、

ま
た
優
勝
し
た
い
」
と
、
次
の
目
標
を
見

据
え
て
い
ま
し
た
。

起
伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス
に
挑
戦

ワールドフェスタinみ
やこのじょう

高崎クロスカントリ
ー大会

庁舎案内板をデジタ
ル化 成人記念ロードレース

大会

ご当地ナンバープレー
ト交付
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Ｊ
リ
ー
グ
チ
ー
ム
の
都
城
キ
ャ
ン
プ
が
１
月
下
旬
か
ら
２
月
に
か
け
て
、
高
城
運
動

公
園
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
プ
ロ
の
選
手
を
間
近
で
見
る
絶
好
の
機
会
に
、
会
場
は
家
族

連
れ
な
ど
多
く
の
サ
ッ
カ
ー
フ
ァ
ン
で
賑
わ
い
ま
し
た
。
ま
た
、
キ
ャ
ン
プ
期
間
中
に

は
さ
ま
ざ
ま
な
催
し
も
行
わ
れ
、
２
月
11
日
に
開
催
さ
れ
た
Ｆ
Ｃ
東
京
の
選
手
と
の
交

流
会
に
は
、
地
元
高
校
生
ら
30
人
も
参
加
。
憧
れ
の
選
手
と
の
交
流
に
、
目
を
輝
か
せ

て
い
ま
し
た
。

栃木SC ＦＣ東京歓迎交流会

ＦＣ東京サッカークリ
ニック

ツエーゲン金沢

サ
ッ
カ
ー

Ｊ
リ
ー
グ
キ
ャ
ン
プ

　

テ
レ
ビ
番
組
「
ナ
イ
ナ
イ
の
お
見
合
い

大
作
戦
」
歓
迎
イ
ベ
ン
ト
が
２
月
６
日
、

高
城
観
音
池
公
園
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

全
国
か
ら
花
嫁
候
補
が
訪
れ
る
と
あ
っ
て
、

多
く
の
市
民
が
お
出
迎
え
。会
場
内
で
は
、

市
民
参
加
の
ダ
ン
ス
や
民
俗
芸
能
、
太
鼓

な
ど
が
披
露
さ
れ
、
イ
ベ
ン
ト
に
花
を
添

え
て
い
ま
し
た
。
ダ
ン
ス
で
出
迎
え
た
相

良
照
代
さ
ん
（
乙
房
町
）
は
「
全
国
か
ら

来
た
皆
さ
ん
に
、
都
城
の
こ
と
を
好
き
に

な
っ
て
も
ら
い
た
い
。
た
く
さ
ん
の
カ
ッ

プ
ル
が
で
き
、
幸
せ
に
な
っ
て
く
れ
る
こ

と
を
期
待
し
て
い
ま
す
」
と
、
番
組
の
参

加
者
が
、
花
嫁
と
し
て
都
城
へ
来
て
く
れ

る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
し
た
。

未
来
の
花
嫁
を
お
出
迎
え

　

第
70
回
記
念
南
九
州
駅
伝
競
走
大
会
が

２
月
７
日
、
え
び
の
市
真ま

さ

き幸
地
区
体
育
館

か
ら
都
城
市
立
美
術
館
ま
で
の
７
区
間
、

61
・
３
㌔
㍍
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
県
内

外
か
ら
45
チ
ー
ム
が
参
加
。
選
手
ら
は
、

沿
道
か
ら
送
ら
れ
る
声
援
を
受
け
、
健
脚

を
競
い
合
い
な
が
ら
た
す
き
を
つ
な
い
で

い
ま
し
た
。
今
回
は
70
回
を
記
念
し
て
、

各
中
継
所
や
ゴ
ー
ル
地
点
な
ど
で
太
鼓
の

披
露
や
振
る
舞
い
な
ど
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

都
城
市
役
所
チ
ー
ム
で
ア
ン
カ
ー
を
務
め

た
蒲か

も

う生
英
樹
さ
ん
は
「
向
か
い
風
が
き
つ

か
っ
た
が
、
ベ
ス
ト
タ
イ
ム
で
ゴ
ー
ル
で

き
た
。
沿
道
の
声
援
が
背
中
を
押
し
て
く

れ
た
」
と
汗
を
ぬ
ぐ
っ
て
い
ま
し
た
。

早
春
の
霧
島
路
を
駆
け
る
熱
き
戦
い

「ナイナイのお見合い大作
戦」歓迎イベント

第70回記念南九州駅
伝競走大会
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風景の

smiling faces of miyakonojo

　

夏
休
み
や
冬
休
み
に
環
境
教
室
を
開

催
し
、
参
加
す
る
子
ど
も
た
ち
は
、
自

然
に
親
し
み
な
が
ら
、
お
の
ず
と
創
造

性
や
感
性
を
培
っ
て
い
ま
す
。

　

会
員
は
、毎
年
ア
ラ
カ
シ
や
コ
ナ
ラ
、

ク
ヌ
ギ
な
ど
の
実
を
拾
い
、
苗
木
を
育

て
、
３
月
に
は
植
樹
会
を
開
催
。
植
樹

会
に
は
、
市
内
外
の
多
く
の
人
が
参
加

し
、
会
員
が
育
て
た
苗
木
を
山
に
植
え

て
い
ま
す
。

　

今
年
は
、
３
月
20
日
に
20
号
地
（
山

田
町
長
尾
国
有
林
）
の
植
樹
を
予
定
し

て
い
て
、準
備
に
余
念
が
な
い
平
原
さ
ん
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
植
樹
活
動
を
続
け
、

次
世
代
を
担
う
子
供
た
ち
の
た
め
に
森

の
再
生
を
続
け
て
い
き
た
い
」
と
夢
を

膨
ら
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

地
域
活
性
化
に
取
り
組
む
団
体
を

支
援
す
る
第
６
回
地
域
再
生
大

賞
で
、
九
州
・
沖
縄
ブ
ロ
ッ
ク
賞
に

選
ば
れ
た
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ど
ん
ぐ
り

１
０
０
０
年
の
森
を
つ
く
る
会
」。
同

会
の
会
長
を
務
め
る
の
が
平
原
洋
和
さ

ん
（
下
水
流
町
）
で
す
。

　

平
成
８
年
に
結
成
さ
れ
た
同
会
は
、

本
市
周
辺
に
自
生
し
て
い
た
照
葉
樹
の

森
を
再
生
し
、
野
生
動
物
が
息
づ
く

自
然
風
土
を
後
世
に
引
き
継
ぐ
取
り

組
み
を
続
け
て
い
ま
す
。
昨
年
ま
で

に
国
有
林
な
ど
19
カ
所
、
約
60
㌶
に

14
万
７
、３
０
０
本
の
ど
ん
ぐ
り
の
木

を
植
樹
。
活
動
を
支
え
る
株
主
は
延
べ

12
万
人
を
越
え
ま
し
た
。

　

平
原
さ
ん
は
「
森
に
は
、
地
球
温
暖

化
の
原
因
と
な
る
炭
酸
ガ
ス
を
吸
収
し
、

洪
水
な
ど
を
防
ぐ
た
め
の
ダ
ム
の
役
割

を
果
た
す
機
能
が
あ
り
、
美
し
い
山
並

を
守
っ
て
い
る
」
と
力
説
し
ま
す
。

　
「
最
近
は
山
奥
に
行
っ
て
も
鳥
の
鳴

き
声
を
聞
く
こ
と
が
で
き
な
い
し
、
小

動
物
の
姿
も
見
か
け
な
く
な
っ
た
。
自

然
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
は
、
野
生
動

物
の
食
料
と
な
る
実
の
な
る
木
が
必
要
」

と
、
ど
ん
ぐ
り
の
木
を
植
え
る
大
切
さ

を
話
す
平
原
さ
ん
。

　

同
会
は
、
植
樹
活
動
の
傍
ら
、
平
成

22
年
に
「
ど
ん
ぐ
り
村
こ
ど
も
自
然
塾

（
上
水
流
町
）」
を
開
村
。
敷
地
内
の
森

を
散
策
し
た
り
、
ど
ん
ぐ
り
の
森
図
書

館
で
本
を
読
ん
だ
り
し
な
が
ら
、
自
由

に
森
遊
び
に
親
し
め
ま
す
。

ＮＰＯ法人どんぐり1000年の森をつくる会

会長 平
ひ ら ば る

原 洋
お き か ず

和さん

一
粒
の
ど
ん
ぐ
り
か
ら
膨
ら
む

１
０
０
０
年
の
夢



ま
ず
は
知
る
こ
と
か
ら

　

私
は
、
北
九
州
市
で
ま
ち
な
か
の
空

き
ビ
ル
を
再
生
し
、
賑
わ
い
を
取
り
戻

す
取
り
組
み
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
そ

し
て
今
回
、
タ
ウ
ン
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と

し
て
活
動
す
る
機
会
を
得
て
、
都
城
の

ま
ち
な
か
を
歩
き
感
じ
た
こ
と
は
「
自

家
用
車
利
用
型
の
ま
ち
」
で
あ
る
と
い

う
こ
と
で
し
た
。

　

北
九
州
市
も
含
め
て
各
都
市
で
は
、

ま
ち
な
か
の
地
価
が
高
く
、
駐
車
場
も

少
な
い
こ
と
か
ら
、訪
れ
る
人
た
ち
は
、

バ
ス
や
電
車
を
利
用
す
る
の
が
一
般
的

で
す
。
都
城
で
は
、
ど
こ
へ
行
く
の
も

自
家
用
車
を
使
う
こ
と
が
多
く
、
ま
ち

な
か
に
も
多
数
の
駐
車
場
が
あ
り
な
が

ら
、
よ
り
駐
車
場
が
利
用
し
や
す
い
郊

外
に
人
が
流
れ
て
い
ま
す
。

　

都
城
の
ま
ち
な
か
を
活
性
化
す
る
上

で
、
空
き
ビ
ル
の
利
活
用
と
併
せ
て
、

自
家
用
車
利
用
を
前
提
に
し
た
仕
掛
け

が
重
要
に
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

仲
間
を
増
や
す

　

私
は
、
４
年
の

任
期
内
で
、
ま
ち

な
か
活
性
化
の
た

め
の
事
業
が
完
了

す
る
と
は
考
え
て

い
ま
せ
ん
。
人
々

を
ま
ち
な
か
に
呼

び
戻
す
た
め
に
は
、

こ
の
地
域
で
活
動
す
る
人
が
必
要
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
空
き
店
舗
を
活
用
す
る

た
め
の
「
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
セ
ミ
ナ
ー
」

に
加
え
、
隠
れ
た
魅
力
・
眠
っ
て
い
た

地
域
資
源
へ
の
気
付
き
を
促
す
「
ま
ち

歩
き
」
な
ど
を
開
催
。
ま
ち
な
か
の
こ

と
を
一
緒
に
考
え
、
自
分
た
ち
で
何
か

を
や
ろ
う
と
す
る
「
仲
間
」
を
増
や
す

取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、私
が
任
期
を
終
え
た
後
は
、

そ
の
仲
間
た
ち
が
、
取
り
組
み
を
続
け

て
く
れ
る
の
で
す
。

次
の
ス
テ
ー
ジ
へ

　

こ
の
３
月
ま
で
は
、
都
城
を
知
り
、

仲
間
を
増
や
す
期
間
で
し
た
。
そ
し
て

４
月
か
ら
の
１
年
間
は
、
ま
ち
な
か
再

生
の
た
め
の
手
掛
か
り
を
明
確
に
し
、

賑
わ
い
づ
く
り
の
た
め
の
事
業
を
ス
タ

ー
ト
さ
せ
る
準
備
期
間
で
す
。
限
ら
れ

た
時
間
で
最
大
の
効
果
を
生
み
出
す
た

め
、
仲
間
た
ち
と
次
の
ス
テ
ー
ジ
へ
進

み
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

中
心
市
街
地
（
ま
ち
な
か
）
の
活
性
化
や

魅
力
度
ア
ッ
プ
を
図
ろ
う
と
奮
闘
し
て
い

る
、
都
城
市
中
心
市
街
地
活
性
化
タ
ウ
ン

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
二に

の

宮み
や

啓け
い

市い
ち

さ
ん
。

二
宮
さ
ん
が
、
昨
年
８
月
に
着
任
し
て
以

降
の
、
ま
ち
な
か
の
賑
わ
い
づ
く
り
の
取

り
組
み
を
紹
介
し
ま
す
。

イチゴに含まれるビタミンＣの量は果物の中でも高く、風邪
や肌荒れの予防に効果があります。また、赤い色素は、ア
ントシアニンと呼ばれるポリフェノールの一種で、眼精疲労
や視力回復のほか、活性酸素を減らす作用があり、がん予
防にも効果的です。

イチゴ……………… 150g
牛乳……………… 150g
ゼラチンパウダー…… 10g
砂糖………………… 40g

●作り方
　①イチゴはへたを取り、ミキサーにかける
　　※ミキサーがないときは、細かくつぶす
　②牛乳を鍋に入れ、砂糖とゼラチンを入れて煮溶かし、
　　沸騰する直前に火を止めて冷ます
　③生クリームは、七分立てに泡立てる
　　※全体にボリュームが出て、泡立て器ですくうと
　　　とろりと落ちる程度
　④②に①と③を入れ、型に入れて冷やし固め、
　　好みでイチゴやミントの葉を飾る

生クリーム…………… 75g
※飾り用
　イチゴ……………… ５粒
　ミントの葉………… ５枚

材料（5人分）

牛乳の代わりに、カロリーが低い豆乳を使用す
ることで、ヘルシーなデザートになります。ま
た、③の生クリーム（大さじ３杯程度）を冷蔵
庫で冷やし固め、イチゴやミントと一緒に飾る
と、おもてなしのデザートになります。

ちょっと
ひと工夫

タ
ウ
ン
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

Vol.1

イチゴのババロア

※1人分　115kcal、塩分0.1g

1日の野菜摂取量は350g

盆地生まれの

元気をいただきます！

通
信
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