
まちの話題

や
さ
し
い
体
操
、は
じ
け
る
笑
顔

　

市
民
が
自
主
的
に
介
護
予
防
に
取
り

組
む
体
操
教
室「
こ
け
な
い
か
ら
だ
づ

く
り
講
座
」の
交
流
会
が
１
月
17
日
、総

合
文
化
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

市
内
の
自
治
公
民
館
な
ど
か
ら
、約
千

人
が
参
加
。最
高
齢
者
や
皆
勤
者
に
対

し
て
、市
長
が
表
彰
状
を
授
与
し
た
後
、

講
演
や
各
地
区
の
取
り
組
み
の
紹
介
が

行
わ
れ
ま
し
た
。今
屋（
菓
子
野
町
）地

区
の
発
表
で
は
、来
場
者
ら
も
一
緒
に

体
操
を
し
た
り
、谷
川（
高
崎
町
前
田
）・

若
葉
地
区
は
、「
ボ
ケ
な
い
小
唄
」に
合

わ
せ
て
、体
を
動
か
す
踊
り
を
披
露
し

た
り
す
る
な
ど
、会
場
は
笑
顔
と
熱
気

が
溢
れ
て
い
ま
し
た
。

噴
火
災
害
を
風
化
さ
せ
な
い

新
燃
岳
の
爆
発
的
噴
火
が
発
生
し
た

１
月
26
日
に
合
わ
せ
て
、
西
岳
地
区
防

災
研
修
会
が
西
岳
小
学
校
体
育
館
ク
ラ

ブ
ハ
ウ
ス
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。災
害

の
記
憶
の
風
化
を
防
ぎ
、
防
災
意
識
を

高
め
る
こ
と
を
目
的
に
開
催
。地
区
住

民
ら
約
１
０
０
人
が
参
加
し
、
当
時
の

様
子
や
避
難
状
況
な
ど
を
振
り
返
り
な

が
ら
、
日
頃
の
備
え
の
大
切
さ
を
再
確

認
し
ま
し
た
。ま
た
、
鹿
児
島
大
学
の

井
村
隆り

ゅ
う
す
け介

准
教
授
が
、
噴
火
か
ら
学

ぶ
べ
き
こ
と
に
つ
い
て
講
演
。「
噴
火

は
い
つ
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
。注
意

を
怠
ら
ず
、
万
全
の
備
え
を
し
て
お
く

こ
と
が
大
事
」と
促
し
て
い
ま
し
た
。

寄
せ
ら
れ
た
本
約
１
万
冊
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

家
庭
で
眠
っ
て
い
る
児
童
書
や
文
学
書
な

ど
を
来
場
者
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る「
図
書
ふ

れ
あ
い
広
場
」
が
１
月
29
日
、
ウ
エ
ル
ネ
ス

交
流
プ
ラ
ザ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。目
当
て

の
本
を
探
し
に
、約
９
０
０
人
が
来
場
。守も

り
や
ま山

由
美
子
さ
ん（
南
横
市
町
）
は「
読
ま
れ
な
く

な
っ
た
本
も
、
新
し
い
読
み
手
に
渡
る
良
い

イ
ベ
ン
ト
」
と
ほ
ほ
笑
ん
で
い
ま
し
た
。

寄どれ交由なイ真
心
込
め
た
道
路
清
掃

南
九
州
駅
伝
競
争
大
会
を
翌
日
に
控
え
た

2
月
4
日
、
コ
ー
ス
沿
線
の
清
掃
活
動
が
志

和
池
地
区
で
行
わ
れ
ま
し
た
。選
手
ら
に
気

持
ち
よ
く
走
っ
て
も
ら
い
た
い
と
の
思
い
か

ら
、
志
和
池
地
区
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
が
企

画
。ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
の
団
員
や
高
齢
者
ク

ラ
ブ
の
会
員
ら
地
域
住
民
45
人
が
、
約
４
㌔

の
区
間
の
ご
み
拾
い
に
汗
を
流
し
ま
し
た
。

真和持ら画ラ寒
空
の
下
、
軽
快
に
駆
け
抜
け
る

え
び
の
市
を
ス
タ
ー
ト
し
、
小
林
市
や
高

原
町
、
そ
し
て
本
市
ま
で
の
７
区
間
61
・
３

㌔
を
駆
け
抜
け
る
第
71
回
南
九
州
駅
伝
競

走
大
会
が
、
２
月
５
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

市
内
７
チ
ー
ム
を
含
む
48
チ
ー
ム
が
エ
ン
ト

リ
ー
。強
豪
チ
ー
ム
が
ひ
し
め
く
中
、国
分
自

衛
隊
チ
ー
ム
が
優
勝
し
、
市
内
チ
ー
ム
で
は
、

都
城
工
業
高
校
が
25
位
と
健
闘
し
ま
し
た
。

1

こけないからだづくり講座大交流会

1

西岳地区防災研修会

1

南九州駅伝競走大会
1

志和池まち協・清掃活動

1

図書ふれあい広場
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一
緒
に
作
る
ふ
わ
ふ
わ
豆
腐

高
校
生
と
小
学
生
が
豆
腐
作
り
を
体

験
し
な
が
ら
交
流
を
深
め
る
授
業
が
、

１
月
30
日
か
ら
２
月
２
日
に
か
け
て
、

都
城
農
業
高
校
で
行
わ
れ
ま
し
た
。今

年
で
19
回
目
と
な
る
こ
の
取
り
組
み
。

農
業
科
の
生
徒
が
中
心
と
な
っ
て
種
を

ま
き
育
て
た
大
豆
を
使
っ
て
、
豆
腐
作

り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。食
品
科
学
科
の

生
徒
ら
が
、祝
吉
小
学
校
の
５
年
生
に
、

温
度
管
理
や
豆
乳
に
に
が
り
を
入
れ
て

豆
腐
に
す
る
過
程
な
ど
を
説
明
。石
井

瑞み
ず
き樹

く
ん
は「
最
初
は
緊
張
し
た
け
れ

ど
、
豆
腐
作
り
を
通
し
て
高
校
生
と
話

す
こ
と
が
で
き
、と
て
も
楽
し
か
っ
た
」

と
目
を
輝
か
せ
て
い
ま
し
た
。

愛
情
詰
ま
っ
た
あ
っ
た
か
い
リ
ン
ク

　

毎
年
恒
例
の
吉
之
元
小
学
校
ア
イ
ス

ス
ケ
ー
ト
教
室
が
１
月
24
日
に
行
わ
れ

ま
し
た
。全
児
童
７
人
が
参
加
。前
夜

の
氷
点
下
６
度
の
冷
え
込
み
の
中
、
保

護
者
と
教
師
が
交
代
で
夜
通
し
水
を
ま

き
、
厚
さ
１
㌢
の
氷
の
リ
ン
ク
を
完
成

さ
せ
ま
し
た
。学
校
林
を
売
却
し
た
益

金
で
、
ス
ケ
ー
ト
靴
も
新
調
し
た
児
童

ら
。下
級
生
は
勢
い
よ
く
転
ん
だ
り
、

上
級
生
は
ス
ピ
ー
ド
を
出
し
た
り
し
な

が
ら
、初
滑
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

谷
口
美
沙
樹
さ
ん（
１
年
）は「
初
め
て

滑
っ
た
の
で
、
立
つ
だ
け
で
精
一
杯
。

も
っ
と
上
手
に
な
り
た
い
」と
息
を
弾

ま
せ
な
が
ら
話
し
て
い
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
キ
ャ
ン
プ
み
や
こ
の
じ
ょ
う

　

サ
ッ
カ
ー
Ｊ
リ
ー
グ
チ
ー
ム
や
、
実
業
団
女
子
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
チ
ー
ム
の
春
季
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
。第
一
線
で

活
躍
す
る
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
プ
レ
ー
を
一
目
見
よ
う
と
、
会

場
に
は
連
日
多
く
の
家
族
連
れ
ら
が
詰
め
掛
け
ま
し
た
。期

間
中
は
、
地
元
の
皆
さ
ん
も
キ
ャ
ン
プ
を
強
力
に
サ
ポ
ー
ト
。２
月
８
日
に
は
、「
肉

の
ふ
る
さ
と
都
城
」
に
ち
な
ん
で
、
選
手
ら
に
牛
丼
や
豚
汁
、
鶏
の
炭
火
焼
き
の
振

る
舞
い
を
実
施
。練
習
で
疲
れ
た
選
手
ら
を
元
気
付
け
て
い
ま
し
た
。

1

農業高校・祝吉小学校交流授業

1

吉之元小学校アイススケート教室

1

選手らへの豚汁などの振る舞い
1

Ｊリーグキャンプ

1

実業団女子ソフトボールキャンプ
1

FC東京サッカークリニック
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２
０
１
７
年
ス
ペ
シ
ャ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ス

冬
季
世
界
大
会（
オ
ー
ス
ト
リ
ア
）

ス
ノ
ー
シ
ュ
ー
イ
ン
グ　

日
本
代
表

有
川　

翔
し
ょ
う　

さ
ん

好
奇
心
が
開
い
た
世
界
へ
の
扉

　

市
内
の
公
園
で
、競
技
用
か
ん
じ
き「
ス

ノ
ー
シ
ュ
ー
」
を
着
け
、
仲
間
た
ち
と
一

心
に
走
り
込
ん
で
い
る
の
が
、
オ
ー
ス
ト

リ
ア
で
３
月
18
日
㈯
か
ら
開
催
さ
れ
る

「
２
０
１
７
年
ス
ペ
シ
ャ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
ス
冬
季
世
界
大
会
」
に
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー

イ
ン
グ
日
本
代
表
と
し
て
初
出
場
す
る
有

川
翔
さ
ん
（
梅
北
町
）
で
す
。

　

有
川
さ
ん
は
、
昨
年
２
月
に
新
潟
県
で

開
催
さ
れ
た
国
内
大
会
で
優
勝
し
、
日
本

代
表
に
選
考
さ
れ
ま
し
た
。

　

ス
ペ
シ
ャ
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ス
と
は
、

知
的
発
達
障
が
い
の
あ
る
人
た
ち
に
、
日

ご
ろ
の
練
習
の
場
や
成
果
を
披
露
す
る

場
を
提
供
し
、
社
会
参
加
を
応
援
す
る

国
際
的
ス
ポ
ー
ツ
組
織
で
、
日
本
で
は

１
９
９
４
年
に
設
立
。
今
回
の
オ
ー
ス
ト

リ
ア
大
会
に
は
、
１
１
０
カ
国
か
ら
３
千

人
の
ア
ス
リ
ー
ト
や
４
千
人
を
超
え
る

コ
ー
チ
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
参
加
す
る
予

定
で
す
。

　

子
ど
も
の
頃
か
ら
好
奇
心
旺
盛
だ
っ
た

有
川
さ
ん
。
高
校
生
の
頃
「
30
分
間
走
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
一
緒
に
青
島
太
平

洋
マ
ラ
ソ
ン
に
出
よ
う
」
と
先
生
に
誘
わ

れ
て
練
習
を
重
ね
、
３
年
生
の
冬
、
３
㌔

の
部
を
見
事
完
走
し
、
走
る
喜
び
を
味
わ

い
ま
し
た
。母
親
の
美
智
子
さ
ん
は
「
ゆ
っ

く
り
し
た
足
取
り
だ
っ
た
が
、
完
走
で
き

て
満
足
そ
う
だ
っ
た
。
走
る
の
が
楽
し
い

よ
う
で
、
今
で
も
県
の
障
が
い
者
福
祉
大

会
の
１
５
０
０
ｍ
に
出
場
し
て
い
る
」
と

目
を
細
め
ま
す
。

　

有
川
さ
ん
が
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー
イ
ン
グ
に

出
会
っ
た
の
は
二
十
歳
の
と
き
。
作
業
所

の
先
輩
に
「
楽
し
い
か
ら
、
一
緒
に
や
ろ

う
」
と
誘
わ
れ
た
の
が
き
っ
か
け
で
、
メ

キ
メ
キ
と
競
技
の
腕
前
を
上
げ
ま
し
た
。

親
元
を
離
れ
参
加
し
た
新
潟
大
会
で
は
、

不
慣
れ
な
雪
を
も
ろ
と
も
せ
ず
、
雪
の
な

い
都
城
で
の
練
習
の
成
果
を
十
二
分
に
発

揮
し
、
栄
冠
を
勝
ち
取
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
の
国
内
合
宿
で
は
、
両
親
の
心

配
を
よ
そ
に
、
初
め
て
会
う
コ
ー
チ
な
ど

と
大
好
き
な
歴
史
や
地
理
の
話
を
し
な
が

ら
、信
頼
関
係
を
深
め
て
き
た
有
川
さ
ん
。

間
近
に
迫
っ
た
世
界
大
会
で
は
「
金
メ
ダ

ル
を
取
り
た
い
」
と
、
目
を
輝
か
せ
て
い

ま
し
た
。
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◎問い合わせ　健康課　☎23 2765

◎問い合わせ　秘書広報課　☎23 3174

　卵には、タンパク質やカルシウム、鉄などの栄養素が
豊富に含まれています。また、人の体内で作ることがで
きない８種類の必須アミノ酸をバランス良く含んでい
て、免疫力をアップしてくれます。

　
市
外
の
人
材
を
活
用
し
、
地
域

の
課
題
解
決
に
向
け
た
取
り
組
み

を
進
め
る「
地
域
お
こ
し
協
力
隊
」

制
度
。今
回
は
、
高
崎
地
区
で
地
域

の
活
性
化
や
移
住
・
定
住
、
婚
活
支

援
に
取
り
組
む
大
原
千
佐
子
さ
ん

の
奮
闘
ぶ
り
を
紹
介
し
ま
す
。

充
実
し
た
活
動
の
日
々

　

地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
隊
員
と

し
て
活
動
を
始
め
て
か
ら
、
２
年

３
カ
月
が
経
過
し
ま
し
た
。
こ
れ

ま
で
、
た
く
さ
ん
の
人
た
ち
に
助

け
ら
れ
な
が
ら
、
仕
事
は
も
ち
ろ

ん
子
育
て
や
余
暇
な
ど
、
充
実
し

た
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
高
崎
地
区
内
の
空
き

家
対
策
に
取
り
組
ん
で
い
て
、
市

が
開
設
し
た
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上

の
「
空
き
家
バ
ン
ク
」
を
活
用
し

な
が
ら
、
空
き
家
を
解
消
し
た
い

人
と
高
崎
地
区
に
住
み
た
い
人
と

の
橋
渡
し
を
し
て
い
ま
す
。

　

隊
員
と
し
て
の
任
期
は
残
り
わ

ず
か
と
な
り
ま
し
た
が
、
私
が
こ

れ
ま
で
体
験
し
て
き
た
高
崎
町

の
自
然
と
食
の
豊
か
さ
や
、
地
域

の
人
た
ち
の
温
か
さ
な
ど
を
、
一

人
で
も
多
く
の
市
外
の
皆
さ
ん
に

知
っ
て
も
ら
い
、
高
崎
地
区
へ
の

移
住
に
つ
な
げ
ら
れ
る
よ
う
、
盛

り
上
げ
て
い
き
た
い
で
す
。

新
し
い
自
分
と
の
出
会
い

　

協
力
隊
の
仕
事
に
出
会
い
、
充
実

し
た
毎
日
を
過
ご
す
一
方
で
、
不
安

を
感
じ
て
い
た
の
が
、
都
城
で
の
友

達
づ
く
り
で
し
た
。
し
か
し
、
子
ど

も
の
通
う
保
育
園
の
お
母
さ
ん
が
主

催
す
る
ヨ
ガ
教
室
に
参
加
し
た
こ
と

が
き
っ
か
け
で
、
た
く
さ
ん
の
友
達

に
出
会
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
教
室
に
通
う
う
ち
に
、
友

達
と
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
交
換
す
る

よ
う
に
な
り
、そ
れ
ま
で
自
分
に
と
っ

て
不
要
な
も
の
と
思
い
込
ん
で
い
た
、

お
し
ゃ
れ
や
美
容
、
食
に
つ
い
て
も

関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
価
値
観
の
変
化
や
、

新
し
い
自
分
を
発
見
で
き
た
こ
と
は
、

高
崎
町
で
生
活
を
始
め
て
か
ら
の「
一

番
の
驚
き
」
と
言
え
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

地
域
お
こ
し
協
力
隊
だ
よ
り

Vol.7

●材料（２セット４人分）
米…………… 2.5カップ
ゴボウ………………40g
ニンジン……………40ｇ
干しシイタケ………１枚
　だし汁………１カップ
　砂糖………………大２
　薄口しょうゆ……大２
　酢…………………大４
　砂糖………………30ｇ
　塩………………小1/2

●下準備
ゴボウはささがき、ニンジンは２cmの千切り、シイ
タケは水でもどして千切りにする

●作り方
　① 下準備した野菜を鍋に入れ、Aとシイタケの戻し汁

を入れ、煮汁がなくなるまで煮詰める
　② Bを鍋で人肌に温め、ご飯に混ぜて酢飯を作る。酢

飯に①の具を入れ、８個の三角おむすびを作る
　③Ｃを混ぜ合わせ、８枚の薄焼き卵を作る
　④ ウズラの卵にＤで顔を作り、ようじに刺す。薄焼き卵

を半分に折り、おむすびに巻いたら、胸元あたりの位
置に、ようじでかまぼことキュウリを止める

　卵……………………６個
　砂糖………………… 小１
　塩……………………小2/5
　片栗粉・水…………各小１
赤かまぼこ……………４切れ
キュウリ………………４枚
　ウズラの卵……８個（顔）
　焼きのり………少 （々髪）
　黒ゴマ…………少 （々目）
　紅しょうが……少 （々口）

Ｄ

Ｃ

A

B

17　Miyakonojo City Public Relatio㎱   2017.3


