
City of Miyakonojo Topics
都
城
の「
よ
か
も
ん
」が
大
集
合
！

た
か
ら
市

　

都
城
圏
域
の
「
人
」「
伝
統
と
文
化
」

「
食
」
を
一
堂
に
紹
介
す
る
た
か
ら
市

が
８
月
17
日
、
神
柱
公
園
多
目
的
広
場

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
都
城
青
年
会
議

所
が
創
立
50
周
年
事
業
と
し
て
、
圏

域
の
魅
力
を
再
発
見
し
よ
う
と
企
画

し
た
も
の
で
、
家
族
連
れ
な
ど
約
３
、

０
０
０
人
が
来
場
。
ス
テ
ー
ジ
で
は
、

庄
内
地
区
の
伝
統
芸
能
の
熊く

ま
そ襲

踊
り
や

チ
ン
ド
ン
屋
「
花 

ふ
ぶ
き
一
座
」
の
公

演
、
ダ
ン
ス
な
ど
が
披
露
さ
れ
、
来
場

者
は
盛
ん
に
拍
手
を
送
っ
て
い
ま
し

た
。
ま
た
、
飲
食
ブ
ー
ス
に
は
、
圏
域

の
飲
食
店
30
店
が
軒
を
連
ね
、
来
場
者

の
舌
を
楽
し
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

地
域
と
共
に
あ
る
学
校
を
目
指
し
て

都
城
市
学
校
運
営
協
議
会
委
員
研
修
会

　

８
月
22
日
、
総
合
文
化
ホ
ー
ル
で
市

内
54
小
中
学
校
の
学
校
運
営
協
議
会
委

員
を
対
象
に
、
初
め
て
の
研
修
会
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
同
協
議
会
は
委
嘱
を

受
け
た
各
学
校
の
委
員
が
、
学
校
運
営

に
関
わ
る
こ
と
で
、
こ
れ
ま
で
以
上
に

地
域
に
開
か
れ
た
学
校
を
目
指
そ
う
と

本
年
度
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
組
織
。
研

修
会
で
は
、
文
部
科
学
省
の
学
校
運
営

支
援
企
画
官
の
出
口
寿と

し
ひ
さ久

さ
ん
が
、
先

進
事
例
の
紹
介
を
交
え
て
講
演
し
ま
し

た
。
沖
水
小
学
校
の
別
府
英
樹
校
長
は

「
学
校
と
地
域
が
よ
り
強
く
連
携
し
な

が
ら
、
子
ど
も
た
ち
を
育
て
て
い
き
た

い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

心
に
響
く
言
葉
と
音
の
ハ
ー
モ
ニ
ー

じ
ん
け
ん
ハ
ー
ト
フ
ル
フ
ェ
ス
タ
２
０
１
３

　

じ
ん
け
ん
ハ
ー
ト
フ
ル
フ
ェ
ス
タ
が

８
月
24
日
、
総
合
文
化
ホ
ー
ル
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
昨
年
に
続
き
２
度
目
の

開
催
と
な
っ
た
同
イ
ベ
ン
ト
に
、
市
内

外
か
ら
８
０
０
人
が
来
場
。
来
場
者
ら

は
都
城
少
年
少
女
合
唱
団
の
合
唱
や
、

俳
優
の
壇
ふ
み
さ
ん
に
よ
る
詩
の
朗
読

に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
催

し
の
最
後
に
は
山
田
中
学
校
の
生
徒
が

作
っ
た
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
造
花
を
出
演

者
全
員
が
手
に
し
、
ス
テ
ー
ジ
で
合
唱

し
ま
し
た
。
用よ

う

皆か
い

由
里
子
さ
ん（
志
布

志
市
）は「
壇
さ
ん
の
お
話
と
子
ど
も
た

ち
の
歌
声
や
皆
さ
ん
の
演
奏
に
心
が
癒

さ
れ
ま
し
た
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

本
格
的
な
昆
虫
の
標
本
作
り

エ
バ
ー
グ
リ
ー
ン
セ
ミ
ナ
ー

　

市
民
講
座
エ
バ
ー
グ
リ
ー
ン
セ
ミ
ナ
ー

「
本
格
昆
虫
採
集
へ
の
誘い

ざ
な

い
」
が
８
月

24
日
、
南
九
州
大
学
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
同
大
学
で
開
催
す
る
初
め
て
の
子

ど
も
向
け
の
講
座
。
参
加
し
た
子
ど
も

た
ち
は
、
同
大
学
の
先
生
や
学
生
の
指

導
の
下
、
セ
ミ
や
チ
ョ
ウ
な
ど
の
虫
の

種
類
に
応
じ
て
針
を
刺
す
位
置
を
変
え

た
り
、
羽
が
取
れ
な
い
よ
う
に
形
を
整

え
た
り
し
て
、
本
格
的
な
昆
虫
の
標
本

を
作
っ
て
い
ま
し
た
。
三み
し
ろ城
怜と
き
と
ら虎
く
ん

（
庄
内
小
２
年
）
は
「
ト
ン
ボ
の
体
を

真
っ
す
ぐ
に
す
る
の
が
難
し
か
っ
た
け

ど
、
う
ま
く
で
き
て
よ
か
っ
た
」
と
出

来
栄
え
に
満
足
し
て
い
ま
し
た
。

142013.10



豊
作
と
男
児
の
健
や
か
な
成
長
を
願
っ
て

石
山
花
相
撲

　

五
穀
豊ほ
う
じ
ょ
う穣と
、
男
児
の
健
や
か
な
成

長
を
祈
願
す
る
石
山
花
相
撲
が
８
月
25

日
、観
音
池
公
園
で
奉
納
さ
れ
ま
し
た
。

数
え
年
で
７
歳
に
な
る
13
人
の
男
児
が

化
粧
ま
わ
し
を
締
め
、威
勢
の
い
い「
ヨ

イ
ヤ
ァ
、
サ
ア
ッ
」
の
掛
け
声
で
土
俵

入
り
。
そ
の
後
に
行
わ
れ
た
豆
力
士
ら

の
熱
の
こ
も
っ
た
取
り
組
み
で
は
、
行

事
の
軍
配
で
勝
負
が
つ
く
と
、
客
席
か

ら
は
歓
声
と
共
に
温
か
い
拍
手
が
送
ら

れ
て
い
ま
し
た
。
金か

ね
ま
さ政

大た
い
が河

君
（
高
城

町
大
井
手
）
は
「
練
習
で
は
勝
て
た
け

れ
ど
、
今
日
は
負
け
て
残
念
。
で
も
、

楽
し
か
っ
た
」
と
贈
ら
れ
た
ご
褒
美
を

手
に
笑
顔
を
浮
か
べ
て
い
ま
し
た
。

水
し
ぶ
き
を
上
げ
て
大
は
し
ゃ
ぎ

大
淀
川
こ
ど
も
サ
ミ
ッ
ト

　

川
遊
び
の
楽
し
さ
や
河
川
環
境
に
つ

い
て
学
ぶ
大
淀
川
こ
ど
も
サ
ミ
ッ
ト
が

８
月
25
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
。

市
内
外
の
幼
児
や
小
学
生
の
親
子
ら
約

４
５
０
人
が
参
加
。
会
場
内
で
は
、
最

大
雨
量
１
８
０
㍉
の
豪
雨
体
験
や
川
に

捨
て
ら
れ
て
い
る
ゴ
ミ
な
ど
の
リ
サ
イ

ク
ル
に
つ
い
て
の
話
が
あ
り
、
参
加
者

ら
は
河
川
環
境
維
持
の
大
切
さ
を
再
認

識
し
て
い
ま
し
た
。宇う

塚づ
か

愛あ
い

梨り

さ
ん（
川

東
小
５
年
）
は
「
ウ
ナ
ギ
が
捕
ま
え
ら

れ
ず
残
念
だ
っ
た
け
ど
、
ニ
ジ
マ
ス
を

捕
ま
え
る
こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た
」

と
満
足
し
て
い
ま
し
た
。

初
秋
の
手
作
り
イ
ベ
ン
ト
に
ぎ
わ
う

山
之
口
ど
ん
ど
ん
ま
つ
り
２
０
１
３

　

９
月
７
日
、
山
之
口
運
動
公
園
で
、

山
之
口
ど
ん
ど
ん
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
来
場
者
ら
は
、
地
元
小
学
生

の
郷
土
芸
能
披
露
や
武
将
弥
五
郎
太
鼓

の
演
奏
、
高
城
プ
ロ
レ
ス
の
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
な
ど
に
歓
声
を
上
げ
て
い
ま
し

た
。
ま
た
、祭
り
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
は
５
、

０
０
０
発
の
花
火
が
、
初
秋
の
夜
空
を

に
ぎ
や
か
に
彩
り
ま
し
た
。
イ
ベ
ン
ト

実
行
委
員
長
の
南
憲の
り
ひ
と仁
さ
ん
（
山
之
口

町
富
吉
）
は
「
今
年
は
開
催
時
期
が
早

ま
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
準
備
に
苦
労
し

ま
し
た
。
で
も
、
来
場
者
の
笑
顔
で
、

苦
労
が
吹
き
飛
び
ま
す
ね
」
と
祭
り
の

成
功
に
手
応
え
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

末
永
く
お
元
気
で

１
０
０
歳
以
上
長
寿
者
訪
問

　

敬
老
の
日
を
前
に
９
月
２
日
、
市
長

や
副
市
長
ら
が
市
内
の
１
０
０
歳
以
上

の
長
寿
者
を
訪
問
し
、
長
寿
を
祝
い
ま

し
た
。
市
内
で
今
年
度
中
に
１
０
０
歳

以
上
に
な
る
人
は
、
１
４
０
人
（
男
性

19
人
、女
性
１
２
１
人
）。池
田
市
長
は
、

市
外
の
介
護
老
人
保
健
施
設
に
入
所
中

の
最
高
齢
者
坂
元
タ
メ
さ
ん
（
郡
元
一

丁
目
・
１
０
６
歳
）
を
訪
ね
、
祝
い
状

や
花
束
、
名
前
入
り
の
湯
飲
み
を
贈
り

ま
し
た
。
坂
元
さ
ん
の
長
男
の
坂
元
義

則
さ
ん
（
宮
崎
市
）
は
「
私
た
ち
子
ど

も
８
人
が
、
交
代
で
楽
し
み
な
が
ら
見

舞
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
元
気
で

い
て
ほ
し
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
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Smiling  Faces  of  Miyakonojo

溶
接
の
技
術
を
競
う
競
技
会
で
、

優
れ
た
成
績
を
収
め
、
技
能
者

の
模
範
と
認
め
ら
れ
た
人
に
贈
ら
れ

る
、
九
州
溶
接
マ
イ
ス
タ
ー
（
半
自
動

溶
接
の
部
）
を
県
内
で
初
め
て
受
賞
し

た
の
が
、
豊
田
將
伸
さ
ん
（
高
木
町
・

36
歳
）
で
す
。

　

都
城
工
業
高
校
を
卒
業
後
、
㈱
ブ
ン

リ
に
入
社
し
た
豊
田
さ
ん
。
入
社
し
て

間
も
な
い
頃
か
ら
、
職
場
の
上
司
や
同

僚
ら
と
溶
接
の
技
術
を
磨
い
て
き
ま
し

た
。
自
分
の
腕
を
試
し
て
み
た
い
と
の

強
い
思
い
か
ら
、
平
成
12
年
に
初
め
て

出
場
し
た
「
都
城
地
区
溶
接
技
術
競
技

会
」
で
優
勝
。
続
い
て
行
わ
れ
た
県
大

会
で
も
見
事
、
優
勝
し
ま
し
た
。「
出

場
す
る
か
ら
に
は
、
優
勝
を
目
指
し
て

い
ま
し
た
が
、
本
当
に
優
勝
で
き
る
と

は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
」
と
、
当

時
を
振
り
返
り
ま
す
。

　

現
在
ま
で
、
同
競
技
会
へ
の
出
場
を

続
け
て
い
る
豊
田
さ
ん
。
県
大
会
や
九

州
地
区
大
会
、
全
国
大
会
で
も
優
秀
な

成
績
を
収
め
て
い
ま
す
。「
大
き
な
大

会
に
な
る
と
、
大
企
業
に
勤
め
る
人
が

多
数
参
加
し
ま
す
。
彼
ら
に
負
け
た
く

な
い
気
持
ち
や
、
出
場
す
る
か
ら
に
は

優
勝
し
た
い
と
い
う
強
い
思
い
で
、
練

習
に
も
自
然
と
力
が
入
り
ま
す
」
と
、

心
に
秘
め
た
思
い
を
話
し
ま
す
。　

競

技
会
前
は
、
上
司
や
仲
間
た
ち
と
技
術

力
向
上
の
た
め
の
練
習
に
も
力
が
入
り

ま
す
。「
競
技
会
で
の
入
賞
も
仲
間
た

ち
が
い
る
か
ら
が
ん
ば
れ
る
。
自
分
だ

け
の
力
で
は
と
て
も
無
理
な
ん
で
す
」

と
、
仲
間
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
も
忘
れ

ま
せ
ん
。

　

ま
た
、「
自
分
が
先
輩
を
目
標
に
し

た
よ
う
に
、
こ
れ
か
ら
は
、
後
輩
の
技

術
力
向
上
の
模
範
と
な
る
よ
う
に
指
導

し
て
い
き
た
い
」
と
、
後
進
の
育
成
に

も
力
が
入
り
ま
す
。

　

今
後
の
目
標
は
、「
自
分
の
手
掛
け

た
製
品
が
、
国
内
や
世
界
中
で
使
わ
れ

て
い
ま
す
。
技
術
も
大
事
で
す
が
、
私

た
ち
の
技
術
で
生
ま
れ
育
っ
た
都
城
の

知
名
度
を
も
っ
と
上
げ
、
腕
の
い
い
技

術
者
が
い
る
こ
と
を
伝
え
て
い
き
た

い
」
と
、
向
上
心
と
共
に
郷
土
愛
を
胸

に
、
今
日
も
技
術
向
上
に
努
め
ま
す
。

豊
と よ だ

田　將
まさのぶ

伸 さん

技を極め、自分自身にチャレンジ！
県内初！　半自動溶接の部

九州溶接マイスター
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毎月19日は、「食育の日」
 ～家族そろって食事を楽しみましょう～

道
の
駅　

ゆ
〜
ぱ
る
の
じ
り

国
道
２
６
８
号
沿
い
に
あ
り
、
駅
舎

内
に
は
、
季
節
の
ハ
ー
ブ
料
理
や
野
尻

特
産
の
メ
ロ
ン
が
味
わ
え
る
レ
ス
ト
ラ

ン
、
入
浴
施
設
や
宿
泊
施
設
な
ど
が
あ

り
ま
す
。

農
産
物
直
売
場

で
は
、
名
物
の
ご

ぼ
う
ソ
フ
ト
ク

リ
ー
ム
、
地
産
の

新
鮮
で
安
全
安
心

な
農
産
物
や
加
工

品
、
姉
妹
都
市
石

川
県
能
登
町
の
日
本
酒
な
ど
を
販
売
し

て
い
ま
す
。

ま
た
、
薬
草
・
地
域
作
物
セ
ン
タ
ー

が
隣
接
。展
示
園
や
展
示
温
室
が
あ
り
、

約
６
５
０
種
類
の
薬
草
や
ハ
ー
ブ
を
無

料
で
見
学
で
き
ま
す
。

●
開
館
時
間　

８
時
〜
21
時

◎
問
い
合
わ
せ

　

☎
０
９
８
４

－

44

－

２
２
１
０

道
の
駅　

す
え
よ
し

　

特
産
品
の
ユ
ズ
加
工
品
や
黒
豚
・
黒

牛
の
肉
な
ど
を
販
売
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
レ
ス
ト

ラ
ン
四
季
祭
の
ラ
ン
チ
バ

イ
キ
ン
グ
で
は
地
元
産
の

食
材
を
堪
能
で
き
ま
す
。

●
開
館
時
間　

９
時
〜
19
時　

◎
問
い
合
わ
せ　

☎
79

－

１
９
０
０

道
の
駅　

お
お
す
み

　

夏
に
は
「
や
ご
ろ
う
ス
イ
カ
」、
秋

冬
に
は
特
産
品
の
白
菜

と
、
旬
の
野
菜
が
揃
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、「
黒
豚

料
理
や
ご
ろ
う
亭
」で
は
、

黒
豚
料
理
が
楽
し
め
ま
す
。

●
開
館
時
間  

９
時
〜
19
時

◎
問
い
合
わ
せ

　

☎
０
９
９

－

４
８
２

－

５
８
５
６

道
の
駅　

た
か
ら
べ

　

財
部
の
豊
か
な
自
然
の
中
で
育
ま
れ

た
米
や
新
鮮
な
野
菜
が
販

売
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

「
レ
ス
ト
ラ
ン
き
ら
ら
」

で
は
、
ワ
ン
コ
イ
ン
ラ
ン

チ
が
評
判
で
す
。

●
開
館
時
間  

９
時
〜
19
時

◎
問
い
合
わ
せ　

☎
28

－

５
６
６
６

今
月
は
、
小
林
市
、
曽
於
市
の

道
の
駅
を
紹
介
し
ま
す
。

か
ん
き
り
し
ま
た
ん
ぼ
うVol.18

※
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

●材料（４人分）
　米…260g　　　 水…260cc 　　 ニンジン…40g
　ミックスベジタブル…100g　　　ツナ缶…60g
　塩…小さじ1/2　　コンソメ…４g　　こしょう…少々

●下準備
　ニンジン…おろし金ですりおろす

●作り方
①米を洗って同量の水を入れる
②①の中に、ミックスベジタブルとニンジン、ツナ缶
　を汁ごと入れ、塩、コンソメ、こしょうで味付けし
　て炊く

米は、ブドウ糖のもととなる炭
水化物が多く、脳や内臓が

働くための力になります。そのほ
か、カルシウムや鉄、ビタミンＢ１、
Ｂ２、食物繊維も含まれています。

※ 1人分 275kcal、塩分 1.3g
炊飯器で簡単！ ミックスピラフ

軟らかくなりすぎないように、水の量は
少なめにしましょう。また、小分けにし
て冷凍しておくと、忙しいときの食事に
便利です。

◎問い合わせ　健康課　☎ 23 ｰ 2765

水の代わりに、水100cc と牛乳 175cc を入
れて炊くと、カルシウムも一緒に取ることが
できます。また、フライパンでうす焼き卵を
作り、ピラフを巻くと簡単にオムライスがで
きます。
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