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野
球
の
楽
し
さ
知
っ
て

キ
ッ
ズ
ベ
ー
ス
ボ
ー
ル
in
高
城

　

子
ど
も
た
ち
に
、
野
球
の
魅
力
や
体

を
動
か
す
楽
し
さ
を
知
っ
て
も
ら
お
う

と
、
野
球
教
室
「
キ
ッ
ズ
ベ
ー
ス
ボ
ー

ル
in
高
城
」
が
６
月
28
日
、
高
城
運
動

公
園
野
球
場
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
市
内

の
幼
児
か
ら
小
学
３
年
生
ま
で
の
約
30

人
が
参
加
。
投
球
の
動
作
を
中
心
に
し

た
体
の
使
い
方
や
、
運
動
時
の
水
分
補

給
の
重
要
性
な
ど
の
指
導
を
受
け
ま
し

た
。幾
田
貴た

か
ひ
ろ大
く
ん（
高
城
小
３
年
）は
、

「
ノ
ッ
ク
し
た
球
を
捕
球
す
る
練
習
が

楽
し
か
っ
た
。
投
球
や
捕
球
の
コ
ツ
を

た
く
さ
ん
教
わ
っ
た
の
で
、
明
日
か
ら

の
練
習
に
生
か
し
た
い
で
す
」
と
汗
を

流
し
て
い
ま
し
た
。

ハッ
ス
ル
プ
レ
ー
に
歓
声
沸
く

高
崎
町
ど
ろ
ん
こ
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
祭

　

地
域
の
活
性
化
と
五
穀
豊ほ

う

穣じ
ょ
う

を
祈
願

す
る
高
崎
町
ど
ろ
ん
こ
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

祭
が
６
月
22
日
、
高
崎
小
学
校
南
側
の

水
田
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内
外
か

ら
36
チ
ー
ム
、
約
２
３
０
人
が
出
場
。 

趣
向
を
凝
ら
し
た
コ
ス
チ
ュ
ー
ム
に
身

を
包
ん
だ
選
手
ら
が
、
ボ
ー
ル
を
追
い

掛
け
、
田
ん
ぼ
に
飛
び
込
む
た
び
に
観

客
か
ら
歓
声
が
沸
い
て
い
ま
し
た
。
昨

年
に
続
き
参
加
し
た
瀬せ

じ治
山や
ま

裕ゆ

み美
さ
ん

（
佐
賀
県
小お

ぎ城
市
）
は
「
泥
に
足
を
取
ら

れ
て
大
変
で
し
た
が
、
優
勝
で
き
ま
し

た
。
大
好
き
な
焼
酎
を
も
ら
っ
た
の
で

打
ち
上
げ
が
楽
し
み
で
す
」
と
友
人
ら

と
過
ご
す
休
日
を
満
喫
し
て
い
ま
し
た
。

に
ぎ
わ
い
戻
っ
た
ま
ち
を
懐
か
し
む

み
や
こ
ん
じ
ょ
七
夕
ま
つ
り

　

み
や
こ
ん
じ
ょ
七
夕
ま
つ
り
が
、
７

月
４
日
〜
６
日
、
中
心
市
街
地
周
辺
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
七
夕
ま
つ
り
と
各

通
り
会
と
の
共
催
で
行
わ
れ
た
同
イ
ベ

ン
ト
に
多
く
の
家
族
連
れ
が
来
場
。
期

間
中
は
、
子
ど
も
ら
の
願
い
事
を
書
い

た
短
冊
を
結
び
付
け
た
七
夕
飾
り
が
会

場
を
華
や
か
に
彩
り
、
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ

ン
ト
や
通
り
会
対
抗
の
グ
ル
メ
ラ
リ
ー

な
ど
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
家
族
と
訪
れ

て
い
た
森
山
紀
代
美
さ
ん
（
梅
北
町
）

は
「
ま
ち
な
か
が
に
ぎ
わ
っ
て
い
た
頃

の
七
夕
ま
つ
り
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

今
日
は
、
子
ど
も
と
一
緒
に
楽
し
め
ま

し
た
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

ま
ち
な
か
活
性
化
に
向
け
て
知
恵
出
し
合
う

中
心
市
街
地
中
核
施
設
整
備
支
援
事
業
市
民
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

　
「
こ
ん
な
施
設
に
な
っ
た
ら
い
い
な
」

を
テ
ー
マ
に
、
都
城
大
丸
跡
地
周
辺
の

中
心
市
街
地
活
性
化
を
市
民
の
目
線
で

検
討
す
る
市
民
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
が
６

月
28
日
、
ウ
エ
ル
ネ
ス
交
流
プ
ラ
ザ
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
地
域
住
民
ら
約
70

人
が
参
加
。
担
当
者
か
ら
中
心
市
街
地

の
歴
史
や
現
状
、
課
題
な
ど
の
説
明
を

受
け
た
後
、グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
「
訪

れ
た
い
と
思
う
ま
ち
な
か
の
姿
」
な
ど

に
つ
い
て
検
討
し
ま
し
た
。
水み

ず

間ま

慶
子

さ
ん
（
上
町
）
は
「
私
の
住
む
ま
ち
の

こ
と
だ
と
思
い
参
加
し
た
。
い
ろ
い
ろ

な
世
代
の
人
た
ち
の
意
見
が
参
考
に
な

っ
た
」
と
成
果
を
確
か
め
て
い
ま
し
た
。
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子
ど
も
た
ち
の
熱
き
戦
い

ジ
ュ
ニ
ア
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

　

水
泳
や
自
転
車
、
長
距
離
走
の
３
種

目
で
順
位
を
競
う
、
第
８
回
き
り
し
ま

ん
ぢ
だ
ジ
ュ
ニ
ア
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大

会
が
７
月
６
日
、
観
音
池
公
園
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
小
・
中
学
生
の
個
人
の

部
と
リ
レ
ー
の
部
、
家
族
で
タ
ス
キ
を

つ
な
ぐ
家
族
リ
レ
ー
の
部
に
、
県
内
外

か
ら
約
２
４
０
人
が
参
加
。
参
加
者
ら

は
、
沿
道
か
ら
の
声
援
を
背
に
、
順
位

を
競
い
合
い
ま
し
た
。
中
学
生
の
部
で

優
勝
し
た
池
田
達
郎
さ
ん
（
宮
崎
西
高

附
属
中
２
年
）
は
、｢

自
転
車
の
コ
ー

ス
が
難
し
か
っ
た
。
去
年
は
２
位
だ
っ

た
の
で
１
位
に
な
れ
て
う
れ
し
い｣

と

笑
顔
で
汗
を
拭
っ
て
い
ま
し
た
。

熱
気
あ
ふ
れ
る
夏
の
始
ま
り

お
か
げ
祭
り

　

都
城
に
夏
の
到
来
を
告
げ
る
お
か
げ

祭
り
が
、
７
月
８
日
に
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
そ
ろ
い
の
法は
っ

被ぴ

に
身
を
包
ん
だ
跳は
ね

人と

と
呼
ば
れ
る
踊
り
手
ら
が
、
大お
お
と
う
ろ
う

灯
籠

山だ

し車
な
ど
と
共
に
、
八
坂
神
社
か
ら
神

柱
宮
ま
で
を
練
り
歩
き
ま
し
た
。
沿
道

に
詰
め
か
け
た
人
た
ち
は
、
笛
や
太
鼓

の
音
色
に
合
わ
せ
て
手
拍
子
を
打
ち
、

祭
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
９
日
の

本
祭
り
は
荒
天
の
た
め
中
止
と
な
り
ま

し
た
が
、
実
行
委
員
長
の
山
路
修お
さ

矛む

さ

ん
は
「
多
く
の
人
の
励
ま
し
の
言
葉
に

感
謝
し
て
い
る
。
来
年
は
一
回
り
成
長

し
た
祭
り
を
み
せ
た
い
」
と
決
意
を
新

た
に
し
て
い
ま
し
た
。

メ
ダ
カ
が
泳
ぐ
地
域
の
触
れ
合
い
の
場

メ
ダ
カ
の
学
校
放
流
会

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
都
城
メ
ダ
カ
の
学
校
に

よ
る
メ
ダ
カ
の
放
流
が
６
月
14
日
、
万

ヶ
塚
駅
周
辺
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
同
法

人
の
会
員
や
万
ヶ
塚
保
育
園
の
園
児
、

地
域
住
民
ら
約
１
０
０
人
が
参
加
。
園

児
ら
は
、
放
流
に
合
わ
せ
て
整
備
さ
れ

た
山
田
さ
ら
ら
池
に
、
会
員
が
育
て
た

ク
ロ
メ
ダ
カ
約
３
、０
０
０
匹
を
放
流

し
ま
し
た
。
ク
ロ
メ
ダ
カ
は
、
絶
滅
が

心
配
さ
れ
て
い
る
貴
重
な
生
き
物
。
永

田
勇
作
校
長
は
「
メ
ダ
カ
が
住
み
や
す

い
環
境
を
維
持
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
、
整
備
し
た
水
辺
の
環
境
を
、
地
域

の
触
れ
合
い
の
場
に
育
て
て
い
き
た

い
」と
意
気
込
み
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

都
城
に
つ
い
て
理
解
を
深
め
る

都
城
市
市
民
大
学
講
座

　

50
周
年
を
迎
え
た
都
城
市
市
民
大
学

講
座
の
開
講
式
が
７
月
１
日
、
中
央
公

民
館
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
第
1
回
目

は
、
池
田
市
長
が
「
笑
顔
あ
ふ
れ
る
ま

ち
・
都
城
を
目
指
し
て 

」
と
題
し
、
市

政
に
つ
い
て
講
演
。
約
１
０
０
人
の
市

民
が
市
政
運
営
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

津
曲
光
子
さ
ん
（
早
鈴
町
）
は
、「
市
政

や
地
域
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
持
ち
た

い
と
思
い
参
加
し
ま
し
た
。
今
回
は
池

田
市
長
の
話
を
直
接
聞
く
こ
と
が
で
き
、

良
い
機
会
に
な
り
ま
し
た
」
と
、
学
び

を
深
め
て
い
ま
し
た
。
市
民
大
学
講
座

は
、
９
月
30
日
ま
で
全
12
回
に
わ
た
っ

て
開
催
さ
れ
ま
す
。
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津
軽
三
味
線
発
祥
の
地
で
あ
る
青

森
県
五ご

所し
ょ

川が
わ
ら原
市
で
５
月
に
開

催
さ
れ
た
、
第
26
回
津
軽
三
味
線
全
日

本
金
木
大
会
で
、
石
井
秀し
ゅ
う
げ
ん弦
さ
ん
（
安

久
町
）
が
家
元
を
務
め
る
津
軽
三
味
線

石
井
流
が
、
見
事
団
体
の
部
で
優
勝
を

果
た
し
ま
し
た
。

　

石
井
さ
ん
は
県
内
外
の
門
下
生
５
人

と
一
緒
に
、
６
〜
10
人
の
少
人
数
で
演

奏
す
る
団
体
の
部
に
出
場
し
、
独
自
に

編
曲
し
た
「
津
軽
じ
ょ
ん
が
ら
節
曲
弾

き
」
を
演
奏
。
そ
の
技
術
の
高
さ
と
曲

本
来
の
味
わ
い
を
生
か
し
た
編
曲
が
評

価
さ
れ
、
16
年
ぶ
り
、
２
回
目
の
栄
冠

に
輝
き
ま
し
た
。「
今
回
演
奏
し
た
曲

は
５
年
ほ
ど
前
に
編
曲
し
、
い
つ
か
披

露
し
た
い
と
考
え
て
い
た
。
演
奏
し
た

み
ん
な
と
喜
び
を
分
か
ち
合
う
こ
と
が

で
き
、
個
人
で
の
優
勝
と
は
違
っ
た
感

動
が
あ
っ
た
」
と
大
会
を
振
り
返
り
ま

す
。

　

石
井
さ
ん
は
、
民
謡
や
詩
吟
な
ど
文

化
芸
能
に
造ぞ

う
け
い詣
の
深
い
父
親
の
和
郎
さ

ん
の
誘
い
で
、
16
歳
の
時
に
津
軽
三
味

線
に
出
会
い
ま
し
た
。
初
め
て
津
軽
三

味
線
の
生
音
を
耳
に
し
た
と
き
、
リ
ズ

ミ
カ
ル
で
迫
力
の
あ
る
演
奏
に
衝
撃
を

受
け
、
情
熱
的
な
津
軽
三
味
線
の
魅
力

に
引
き
込
ま
れ
た
石
井
さ
ん
。
宮
崎
で

の
修
業
を
経
て
、
１
９
９
２
年
に
流
派

を
創
立
。
そ
の
後
、
10
年
ほ
ど
東
京
の

津
軽
民
謡
の
先
生
の
下
に
毎
月
通
っ
て

指
導
を
受
け
、
全
国
大
会
で
優
勝
す
る

ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

　

以
来
、
津
軽
三
味
線
の
魅
力
を
広
く

伝
え
る
た
め
、
稽
古
に
励
む
傍
ら
、
尺

八
や
琴
な
ど
の
和
楽
器
を
は
じ
め
、
ギ

タ
ー
や
ド
ラ
ム
と
の
共
演
な
ど
、
幅
広

く
精
力
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

定
期
的
に
演
奏
会
を
開
く
一
方
で
、

６
月
に
は
、
長
年
の
夢
で
あ
っ
た
九
州

大
会
を
本
市
で
開
催
。
九
州
各
県
か
ら

流
派
を
超
え
た
多
く
の
演
奏
家
が
集
ま

り
、
大
会
を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

　

今
後
も
、
津
軽
三
味
線
の
魅
力
を
発

信
し
て
い
き
た
い
と
話
す
石
井
さ
ん
。

「
津
軽
三
味
線
本
来
の
良
さ
を
伝
え
な

が
ら
、
若
い
世
代
に
も
興
味
を
持
っ
て

も
ら
え
る
よ
う
に
音
を
進
化
さ
せ
た

い
」
と
思
い
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

心に響く伝統と進化する音色
津軽三味線石井流家元

石井 秀
しゅう

弦
げん

さん

指
導
を

指
導
を

指
導
を

指
導

受
け
受
け
、

受
け
、

受
け
、
全
国
大

全
国
大

全
国
大

全
国
大
会
で
優

会
で
優

会
で
優

会
で
優
勝
す
る

勝
す
る

勝
す
る

勝
す

smiling faces of miyakonojo
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1日の野菜摂取量は
350g
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トマトやレモンに含まれるビタミンＡやビタミンＣは、細
胞の老化原因となる活性酸素の除去や免疫力の向上に

作用します。また、ストレスを和らげ、夏バテ予防に効果
的です。

　　　　　　　　◎問い合わせ　健康課　☎ 23－ 2765

【トマトゼリー】　　　　 
　トマト…２個　レモン汁…小さじ１　粉寒天…４g
　水…250㏄　砂糖…30g
【牛乳ゼリー】　　　
　牛乳…300㏄　粉寒天…４g　水…200㏄　砂糖…30g
【シロップ】　水…200㏄　砂糖…120g　レモン汁…１個分
ミカン（缶）…１缶　バナナ…２本

■ 

矢
岳
高
原
か
ら
見
る
霧
島
連
山

　

「
矢
岳
高
原
か
ら
見
る
霧
島
連
山
が

絶
景
」
と
話
す
の
は
、
地
域
お
こ
し
協

力
隊
の
廣
澤
順
也
さ
ん
で
す
。
地
域
お

こ
し
協
力
隊
は
、
都
市
部
か
ら
山
間
部

な
ど
に
移
り
住
み
、
課
題
解
決
に
向
け

た
手
助
け
を
行
っ
て
い
ま
す
。
廣
澤
さ

ん
は
、
プ
ロ
の
ネ
イ
チ
ャ
ー
カ
メ
ラ
マ

ン
。
約
１
年
前
に
、
神
奈
川
県
か
ら
え

び
の
市
に
移
住
し
、
地
域
お
こ
し
に
尽

力
す
る
一
方
で
、
写
真
を
通
し
て
え
び

の
市
の
魅
力
を
発
信
し
て
い
ま
す
。

　
「
え
び
の
市
内
で
、
い
ろ
い
ろ
な
風

景
写
真
を
撮

っ
て
い
ま
す
。

特
に
矢
岳
高

原
の
景
色

は
、
季
節
や

時
間
帯
に
よ

っ
て
変
化
す

る
様
子
が
、

は
っ
き
り
し

て
い
て
撮
り

が
い
が
あ
り
ま
す
」と
話
す
廣
澤
さ
ん
。

夜
明
け
か
ら
日
の
出
に
か
け
て
の
景
色

は
特
に
気
に
入
っ
て
い
て
、
空
が
夜
明

け
の
深
い
青
色
か
ら
、
太
陽
の
光
で
オ

レ
ン
ジ
色
に
徐
々
に
変
わ
る
頃
、
霧
島

連
山
に
光
が
当
た
り
、
は
っ
き
り
と
見

え
て
く
る
様
子
は
、
言
葉
で
は
言
い
表

せ
な
い
と
言
い
ま
す
。

■ 

え
び
の
の
魅
力
を
発
信

え
び
の
市
で
は
、
廣
澤
さ
ん
の
撮
影

し
た
写
真
を
多
く
の
人
に
見
て
も
ら

い
、
活
用
し
て
も
ら
う
た
め
の
サ
イ
ト

「EbinoColors

（
え
び
の
カ
ラ
ー
ズ
）」

を
開
設
し
ま
し
た
。

こ
の
美
し
い
景
色
を
、
皆
さ
ん
も
ぜ

ひ
一
度
見
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ebinocolors

◎
問
い
合
わ
せ　

　

え
び
の
市
企
画
課

☎
０
９
８
４

－

35

－

1
1
1
1

●作り方
【トマトゼリー】
①トマトは皮をむきミキサーにかけ、ピューレ状にしてレ
　モン汁を加えて混ぜる
②鍋に寒天と水、砂糖を入れ煮溶かし、かき混ぜながら２
　分程度沸騰させる
③②に①を加えて混ぜ、器に入れて冷やし固める
【牛乳ゼリー】
①鍋に寒天と水、砂糖を入れて煮溶かし、牛乳を混ぜる
②器に①を入れ、冷やし固める
【シロップ】
①鍋に水と砂糖を入れ煮溶かし、冷めたらレモン汁を加える
【仕上げ】　ゼリーとミカン、バナナを好みの大きさに切り、
シロップと合わせて冷やし、器に盛り付ける

シロップの代わりに炭酸水を使うと、よりさわやか
な味わいになります。また、好みのフルーツを使っ
ても、彩りや食感などが楽しめます。

夏野菜トマトのあっさりゼリー（10人分）　※1人分120kcal、塩分0g

※
環
霧
島
圏
域

の
イ
ベ
ン
ト
情

報
を
、
市
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
紹

介
し
て
い
ま
す

ちょっと
ひと工夫
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