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会　員　数　　（令和2年8月31日現在）
区分 計 男 女

岡 谷 地 区 213 171 42
下諏訪地区 239 147 92

計 452 318 134
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●下諏訪町 4613番地 8
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第129号第130号

●
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
拡
大
に
伴
う
今
後
の
方
針
に

つ
い
て
（
中
止
す
る
行
事
、
縮
小

す
る
行
事
等
）.............................

P2

●
身
だ
し
な
み
チ
ェ
ッ
ク
し
て
ま

す
か
？....................................

P3

●
班
長
の
紹
介
（
岡
谷
東
堀
１
、

　 

下
諏
訪
第
1
区
─
1
）....................

P4

●
同
好
会
紹
介
（
や
き
も
の
、

　 

岡
谷
パ
ソ
コ
ン
同
好
会
）................

P4

●
こ
ん
な
と
こ
ろ
で
働
い
て
い
ま

す
（
除
草
班
、大
和
電
機
班
）.....

P4
│
P5

●
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル
が
実
施
さ
れ

ま
し
た....................................

P5

●
伏
見
屋
邸
だ
よ
り....................

P6

●
し
め
飾
り
、
年
賀
状
、
注
文
承

り
ま
す....................................

P7

●
皆
さ
ん
の
ご
感
想
、
意
見
を
お

聞
か
せ
く
だ
さ
い....................

P7

●［
新
企
画
］
作
っ
て
み
よ
う
！

　
健
康
い
き
い
き
レ
シ
ピ
、
今
よ

り
も
っ
と
元
気
な
身
体
に
（
岡

谷
市
健
康
推
進
課
栄
養
士
の
皆
さ
ん
）

	

　.............................................

P8

10月はシルバー人材センター事業普及啓発促進月間です！
令和元年7月「岡谷地区社会奉仕活動」の様子

※諏訪湖ハイツ

130
号
の
主
な
内
容

130
号
の
主
な
内
容

会員による 1 人 1 会員入会運動により
会員増強を推進しましょう！

会員による1人1会員入会運動により
会員増強を推進しましょう！
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第
32
回
シ
ル
バ
ー
フ
ェ
ア

• 

今
年
度
は
開
催
会
場
を
諏
訪
湖
ハ
イ

ツ
で
行
う
予
定
で
し
た
。
し
か
し
、

感
染
防
止
の
3
つ
の
基
本
（
新
し
い

生
活
様
式
）
や
3
密
を
避
け
る
こ
と

が
難
し
い
こ
と
や
、
諏
訪
湖
ハ
イ
ツ

内
で
の
飲
食
が
出
来
な
く
な
っ
た
こ

と
か
ら
中
止
と
し
ま
し
た
。

地
域
班
・
職
業
班
会
議

• 

会
員
の
皆
さ
ん
か
ら
ご
意
見
や
ご
要

望
を
伺
う
大
切
な
話
し
合
い
の
場
で

す
が
、
同
様
の
理
由
に
よ
っ
て
中
止

と
し
ま
し
た
。
し
か
し
ア
ン
ケ
ー
ト

等
の
形
で
代
替
策
を
講
じ
て
ま
い
り

ま
す
。

会
員
親
睦
旅
行

•  

9
月
1
日
か
ら
募
集
を
開
始
す
る
予

定
で
、
み
ず
う
み
4
月
号
に
て
ご
案

内
し
ま
し
た
が
、G

o T
o

キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
で
の
政
府
要
請
（
重
症
化
し

や
す
い
高
齢
者
の
団
体
旅
行
に
該

当
）
を
受
け
て
中
止
と
し
ま
し
た
。

女
性
部
料
理
教
室

•  

例
年
好
評
の
料
理
教
室
で
す
が
、
公

共
施
設
の
調
理
実
習
室
の
使
用
条
件

に
制
限
が
加
わ
り
、
一
つ
の
調
理
台

に
つ
き
1
〜
2
人
と
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
そ
の
た
め

中
止
と
し
ま
し
た
。

救
命
講
習
会

•  

3
密
を
避
け
る
こ
と
が
難
し
い
こ
と

か
ら
中
止
と
し
ま
し
た
。

就
業
安
全
推
進
大
会

•  

感
染
防
止
の
3
つ
の
基
本
（
新
し
い

生
活
様
式
）
や
3
密
を
避
け
る
こ
と

が
難
し
い
こ
と
か
ら
中
止
と
し
ま
し

た
。

35
周
年
記
念
事
業

• 

感
染
防
止
の
3
つ
の
基
本
（
新
し
い

生
活
様
式
）
や
3
密
を
避
け
る
こ
と

が
難
し
い
こ
と
か
ら
、
式
典
等
の
開

催
が
出
来
ま
せ
ん
。
今
回
は
式
典
を

行
わ
ず
、
会
員
全
員
に
記
念
品
を
贈

呈
し
ま
す
。
こ
の

5
年
間
の
シ
ル
バ

ー
人
材
セ
ン
タ
ー

の
発
展
に
ご
尽
力

い
た
だ
い
た
会
員

の
皆
さ
ん
に
感
謝

の
気
持
ち
を
伝
え

ま
す
。

新型コロナウイルス感染症から
新型コロナウイルス感染症の拡大に伴う今後の方針について

会員の皆さんの日常を守るために
▶新型コロナウイルスへの感染が再び拡大しています。
▶シルバー人材センターでは年度当初から活動を自粛し、新任班長説明会、親睦ウォーキング、
　役員合同会議、8月の社会奉仕活動等々を取り止めました。
▶しかし、依然として状況が好転しないことから、次の行事を取り止め、または縮小します。
　ご理解、ご協力をお願いします。

○
理
事
会
の
開
催
状
況

•
第
3
回
（
6
月
10
日
）

•
第
4
回
（
7
月
22
日
）

•
第
5
回
（
8
月
26
日
）

○
理
事
会
の
主
な
内
容

•
正
会
員
入
会
者
の
承
認

•
専
門
部
会
等
の
所
属
担
当
に
つ
い
て

• 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
に

伴
う
今
後
の
日
程
、事
業
等
の
開
催

に
つ
い
て

•
専
門
部
会
等
の
報
告

•
月
次
事
業
実
績
報
告

理
事
会
だ
よ
り
（
6

〜
8

月
）

中止する行事……  
　•第 32回シルバーフェア
　•地域班・職業班会議
　•会員親睦旅行
　•女性部料理教室
　•救命講習会
　•就業安全推進大会

縮小する行事……  
　• 35周年記念事業
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▼
中
止
と
な
っ
た
も
の

•
入
会
説
明
会
（
6
／
9
下
諏
訪
）

▼
開
催
し
た
も
の

•
総
務
部
会
（
6
／
23
、7
／
28
）

•
安
全
部
会
、安
全
委
員
会
（
6
／
24
）

•
就
業
部
会
（
6
／
26
、8
／
3
）

•
文
化
部
会
（
7
／
3
、8
／
11
）

•
入
会
説
明
会

　（
7
／
14
岡
谷
、8
／
11
下
諏
訪
）

•
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル
（
8
／
4
）

• 

県
シ
連
安
全
適
正
就
業
パ
ト
ロ
ー
ル

（
8
／
5
下
諏
訪
）

主
な
シ
ル
バ
ー
の
動
き
（
6

〜
8

月
）

新
入
会
員
紹
介▲
▲

　
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

　
　
　
　
　（
6

〜
8

月
）

岡
谷
地
区
…
…
…
●

○
小
井
川
2 

松
田
　
直
彦

○
東
堀
1 

島
田
　
順
一

○
岡
谷
1
│
2 

橋
爪
　
政
幸

○
中
屋 

小
澤
　
秀
男

下
諏
訪
地
区
…
…
●

○
3
区
4 

松
澤
さ
と
え

○
4
区 

清
水
　
朝
子

○
9
区 

馬
渕
　
利
子

○
6
区 

五
味
ま
す
子

○
9
区 

後
藤
　
一
男

身
だ
し
な
み
チ
ェ
ッ
ク
し
て
ま
す
か
？

●
身
だ
し
な
み
を
整
え
る
こ
と
で
、
セ
ン
タ
ー
の
イ
メ
ー
ジ
は
大
き
く
変
わ
り
ま
す
。

●
そ
し
て
、
自
分
も
相
手
も
快
適
に
仕
事
が
で
き
る
第
一
歩
に
も
な
り
ま
す
。

●
ま
ず
は
、
左
の
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を
使
っ
て
、
自
分
の
身
だ
し
な
み
度
を
確
か
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
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★
や
き
も
の

★
岡
谷
パ
ソ
コ
ン
同
好
会

✽✽ 同好会 紹介 ✽✽

　

　
　
班
長
の
紹
介

　よく働く！ 人生をより
楽しく！ が私のモットー
です。長年勤めた会社の
同僚と蜂追いや釣り（海・
渓流・ワカサギ）を年中
楽しんでいます。近年は
地蜂もめっきり少なくな
り、さみしい限りです。

　入会して 3 年目になり
ます。4～11月までは 3 人
一組で下諏訪町の林道の
管理をしています。体力
を使いますが、そのため
にも会員数 30人ほどの大
所 帯 を 歩 い て 配 付 物 を
配っています。

中村茂夫［下諏訪 第 1 区─ 1］ 増田実子夫［岡谷 東堀 1］

　
定
年
を
機
に
始
め
た
陶
芸
も
早

20
年
に
な
り
ま
す
。
自
宅
近
く
に

工
房
を
構
え
轆ろ
く
ろ轤

や
窯
等
を
備
え

て
造
形
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
今

年
も
シ
ル
バ
ー
フ
ェ
ア
へ
の
出
展

を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
が
残

念
で
す
。
現
在
少
人
数
で
の
活
動

で
す
が
、
初
心
者
の
方
や
飛
び
込

み
の
方
で
も
歓
迎
し
ま
す
。
興
味

の
あ
る
方
は
ご
一
報
く
だ
さ
い
。

活
動
日
：
6

〜
9

月
最
終
土
曜
日

　
　
　
　

そ
の
他
随
時

時　

間
：
午
前
の
部
、
午
後
の
部

場　

所
：
代
表
の
工
房

代
表
者
：
石
川
勝
三

電　

話
：
２
８
│
３
４
７
５

　
コ
ロ
ナ
感
染
下
研
修
会
も
ま
ま

な
ら
ず
、
も
ん
も
ん
と
し
て
お
り

ま
す
が
、
12
名
の
会
員
は
元
気
で

す
。
自
然
を
求
め
て
撮
影
会
、
持

ち
寄
っ
た
写
真
を
印
刷
し
て
は
批

評
会
。
出
席
率
ほ
ぼ
100
％
の
懇
親

会
年
3
回
位
。
パ
ソ
コ
ン
講
習
も

や
っ
て
お
り
ま
す
よ
。
家
計
簿
は

ぜ
ひ
パ
ソ
コ
ン
で
、
連
絡
文
書
は

パ
ソ
コ
ン
で
。
親
切
・
丁
寧
・
和

気
藹
々
が
モ
ッ
ト
ー
。
い
つ
で
も

歓
迎
。
活
動
で
き
ず
に
お
り
ま
す

が
、
ま
ず
は
ご
一
報
を
。

連
絡
先
：
会
長　

田
中
豊
子

電
話
：
２
８
│
７
０
４
７

轆
ろ く ろ
轤に向かう
石川代表
と作品

同好会の礎を築いた先輩たち

■

除
草
班
（
岡
谷
）

班長
今井  國臣

　
多
く
の
仲
間
や
健
康
に
恵
ま
れ
、

楽
し
く
仕
事
が
出
来
る
毎
日
が
張
り

合
い
で
す
。
朝
に
夕
に
花
を
愛
で
、

生
き
物
の
尊
さ
に
心
を
打
た
れ
る
こ

と
が
、
活
力
に
な
り
ま
す
。
1
年
の

半
分
は
慌
た
だ
し
く
時
間
が
流
れ
ま

す
。
特
に
草
に
勢
い
が
出
る
梅
雨
時

は
ま
さ
に
闘
い
で
す
が
、
達
成
感
は

格
別
で
す
。

　
一
方
、
私
は
刃
物
研
ぎ
事
業
部
会

で
も
活
動
し
て
い
ま
す
。
持
ち
帰
っ

て
ト
マ
ト
を
切
っ
た
ら
あ
ま
り
の
切

れ
味
で
、
家
中
の
包
丁
、
ハ
サ
ミ
を

抱
え
て
持
ち
込
ん
で
く
る
お
客
さ
ん

も
い
ま
す
。
多
く
の
入
会
を
待
っ
て

い
ま
す
。

こ
ん
な
と
こ
ろ
で

　
働
い
て
い
ま
す
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午
前
9
時
か
ら
開
始
し
、

植
木
剪
定
、
草
取
り
、
草
刈

の
現
場
を
パ
ト
ロ
ー
ル
し
ま

し
た
。い
ず
れ
の
現
場
で
も
、

班
長
が
指
揮
統
制
し
な
が
ら
作
業
を
進

め
て
お
り
、
安
全
基
準
に
基
づ
い
た
適

切
な
作
業
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
パ
ト
ロ
ー
ル
終
了
後
の
総
括
・
意
見

交
換
で
は
、「
全
体
的
に
よ
く
で
き
て

い
た
印
象
を
持
っ
た
」
と
い
う
声
が
多

く
を
占
め
ま

し
た
。

　
午
前
11
時
か
ら
県
シ
連

安
全
・
適
正
就
業
対
策
推
進
委
員
長
の

青
木
敏
和
氏
と
内
田
パ
ト
ロ
ー
ル
指
導

員
を
お
迎
え
し
て
、
下
諏
訪
地
区
の
植

木
剪
定
現
場
を
回
り
ま
し
た
。
適
切
な

就
業
が
認
め
ら
れ
、
指
摘
事
項
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

■

大
和
電
機
班
（
下
諏
訪
）

班長
山口   武

　
私
は
平
成
28
年
8
月
に
入
会
し
、

以
来
ず
っ
と
こ
ち
ら
の
事
業
所
に
お

世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。
毎
日
が
忙

し
く
、
こ
の
4
年
間
も
あ
っ
と
い
う

間
で
し
た
。
大
和
電
機
工
業（
株
）諏

訪
事
業
所
は
執
務
環
境
も
快
適
に
整

え
ら
れ
、
仕
事
も
日
々
や
り
甲
斐
が

あ
り
ま
す
。「
頑
張
れ
ば
良
い
製
品

が
出
来
る
」、「
不
良
品
は

出
せ
な
い
」
と
仲
間
た
ち

と
責
任
感
を
共
有
し
て
作

業
に
当
た
り
ま
す
。
現
在

シ
ル
バ
ー
会
員
は
60
人
程

（
諏
訪
事
業
所
従
業
員
の

の
約
3
分
の
1
）で
す
が
、

こ
の
内
、
岡
谷
下
諏
訪
Ｓ

Ｃ
か
ら
は
24
人
が
就
業
し

て
い
ま
す
。
現
在
74
歳
で

す
が
「
も
う
少
し
長
く
働

き
た
い
」
そ
ん
な
思
い
で

毎
日
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

こんなところで働いています

安
全
委
員
会

（
8
╱
4
）

県
シ
連

　 

（
8
╱
5
）

安全パトロールが実施されました
安
全
適
正
就
業
強
化
と
し
て
8
月
4
、
5
日
の
両
日
、
安
全
パ
ト

ロ
ー
ル
を
実
施
し
ま
し
た
。
4
日
は
当
法
人
安
全
委
員
会
が
、
5

日
は
県
シ
連
が
そ
れ
ぞ
れ
行
い
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
大
き
な
指
摘

事
項
は
な
く
、
無
事
に
終
了
し
ま
し
た
。
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〇 

リ
ボ
ン
金
魚
（
6
月
〜
9
月
）

　
今
年
も
恒
例
の
リ
ボ
ン
金
魚
が
花

を
添
え
て
い
ま
し
た
。
短
冊
に
込
め

ら
れ
た
名
句
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

〇 

折
り
紙
（
7
╱
21
〜
9
╱
13
）

　
会
員
に
よ
る
折
り
紙
が
所
狭
し
と

展
示
さ
れ
て
い
ま
し
た
。「
花
」
を

テ
ー
マ
に
色
と
り
ど
り
の
造
形
が
来

場
者
の
関
心
を
ひ
い
て
い
ま
し
た
。

〇 

切
り
絵
展
（
7
╱
21
〜
9
╱
13
）

　
霜
月
き
り
え
の
会
（
茅
野
市
）
の

切
り
絵
展
が
開
催
さ
れ
、
細
密
画
を

思
わ
せ
る
作
品
に
た
め
息
が
も
れ
る

場
面
も
あ
り
、
多
く
の
来
場
者
が
訪

れ
て
い
ま
し
た
。

〇 

矢
﨑
一
路
写
真
展
（
8
╱
14
〜
9
╱
13
）

　
岡
谷
市
在
住
の
写
真
家
矢
﨑
一
路

さ
ん
の
写
真
展
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
矢
﨑
さ
ん
は
、
現
在
85
歳
で
す

が
、
二
科
展
会
員
と
し
て
活
躍
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
下
諏
訪
町
か
ら
管
理
を
委
託
さ
れ
た
伏

見
屋
邸
。
会
員
に
よ
る
会
員
の
た
め
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
場
で
も
あ
り
、
下
諏
訪
町

の
貴
重
な
観
光
資
源
で
す
。
皆
さ
ん
も
、

是
非
、
足
を
運
ん
く
だ
さ
い
。

「
夜
の
道
を
通
り
過
ぎ
れ
ば

　
　
夜
明
け
が
待
っ
て
い
る
」

「
寒
く
な
い
か
と
　
聞
く
あ
な
た
の

　
　
声
が
あ
た
た
か
い
」

「
友
よ
　
百
歳
ば
ん
ざ
い
し
よ
う
よ
」

「
あ
ぶ
な
い
あ
ぶ
な
い

　
　
言
葉
の
中
に
も
無
駄
遣
い
」

「
し
か
る
心
に
愛
が
あ
り
ま
す
か
」

「
と
ぎ
れ
と
ぎ
れ
の
幸
で

　
　
い
い
じ
ゃ
ん
」

「
一
歩
下
が
る
と
　
視
野
が
広
が
る
」

「
や
さ
し
い
こ
と
ば
は
　
心
の
栄
養
」

「
自
分
の
道
は

　
　
自
分
で
歩
い
て
作
り
た
い
」

「
人
生
自
由
に
生
き
た
い
ね

　
　
し
な
や
か
に
楽
し
み
な
が
ら
」

「
び
ん
ぼ
う
は
つ
ら
い
　
で
も

　
　
つ
ら
い
時
ほ
ど
幸
せ
が
あ
る
」

等
々
で
す
。

▲下諏訪地区
　永田釟郎会員の作品

▲矢﨑一路さん、伏見屋邸にて

10 月の予定：「吉村健一写真展」「ジャンボかぼちゃ展示＆重量当てクイズ」
伏見屋邸：電話 27-3441　営業時間 9:00 ～ 16:30　定休日：月曜日と祝祭日の翌日

伏見屋邸全景と縁側の佇
たたず

まい
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注文
承ります

しめ飾り
150 本　限定
お早めにお願いします

★しめ飾り
　大...............3,500円
　中Ａ............2,200円
　　Ｂ............2,000円
　小...............1,500円
★床飾り........1,700円
★輪じめ........... 170円

事務局（岡谷本所、下諏訪支所）
に見本を展示しますので、ご覧
いただき、注文してください。

年賀状

《しめ飾り事業部会》
　代表者　宮坂龍二  080-5146-5890

《岡谷・下諏訪パソコン事業部会》

女性のための  健康講座『いきいき体操』開催のお知らせ
　内　容：椅子に座って！ 手足を使い脳を活性化しませんか⁉
　講　師：長矢良子（ながやよしこ）先生（PFAピラテスコーチ）
　対象者：60 歳以上の女性を対象とします。
　　　　　（シルバー人材センター事業に興味のある方）
　参加費：無料、服装自由
　日　時：令和 2年 10月 22日（木）午後 1時から午後 3時
　会　場：岡谷市長地公民館講堂（長地支所）

★�申し込み：令和 2 年 10 月 9 日（金）までに、岡谷本所（電話 23-0760：シルバー人材センター）
までお申し込みください。

応募多数の場合は抽選となりますので、あらかじめご承知ください。

　ケー・ワイ・ティ、ご存じですか？
これは危険・予知・訓練の頭文字
です。厚生労働省では安全衛生の
キーワードとして掲げています。
もともと住友金属工業で開発され
たもので、中央労働災害協会が標
準手法として推奨しています。お
手元のカードを振り返って身の回
りのキケンを回避しましょう。

ご意見・感想を
お寄せください！

《編集部から》
・�会員の皆さんに読んでいただけ

る『みずうみ』を目指して、少
しずつですが、内容を新しくし
ていきたいと考えています。
・�皆さんのご感想、ご意見をいた

だきながら、より親しまれるもの
にしていきます。
・�次号からは皆さんの感想を掲載

したいと考えています。
・�事務局（岡谷）編集部宛てに、

ハガキでも封書でも構いません
ので、お寄せください。
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役
員
に
改
選
さ
れ
て
早
や

半
年
、
通
常
の
シ
ル
バ
ー
の

仕
事
の
合
間
に
、
慣
れ
な
い

資
料
の
作
成
や
、
会
議
へ
の

出
席
、
担
当
す
る
委
員
会
の

開
催
、
及
び
関
係
す
る
委
員

会
へ
の
出
席
等
を
通
じ
て
、

己
の
能
力
不
足
と
度
胸
の
無

さ
を
痛
感
し
、
落
ち
込
む
こ

と
の
多
い
半
年
間
で
し
た
。

　
幸
い
に
も
良
き
先
輩
、
良

き
同
僚
に
恵
ま
れ
ま
し
て
、

何
と
か
前
向
き
に
、
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
と
思
って
お
り

ま
す
こ
の
頃
で
す
。

　
昨
今
の
労
働
環
境
や
、
定

年
後
の
生
き
方
に
関
す
る
変

化
等
に
よ
り
、
会
員
の
増
加

が
厳
し
い
状
況
に
あ
り
ま
す

が
、
当
セ
ン
タ
ー
の
魅
力
を
、

関
係
す
る
周
囲
の
人
た
ち
に

積
極
的
に
Ｐ
Ｒ
を
し
、
ま
た

同
時
に
、御
客
様
（
受
注
先
）

か
ら
信
頼
さ
れ
る
人
格
の
向

上
に
努
め
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。

（
理
事
：
中
村
文
人
　
記
）

今号から、岡谷市健康推進課のご協力により、皆さんの健康サポートのための、手軽なレシピをご紹介して頂ける
ことになりました。猛暑も去り、季節も秋から冬に向かいます。気温が下がり、風邪やインフルエンザの流行、そ
して新型コロナウイルス感染症……と心配は尽きないかと思います。まずは食事に一工夫してみてはいかがですか。

■鯖缶の炊き込みご飯（2合分）■

■チンゲン菜のわさび漬け和え（2人分）■

■さつまいものオレンジ煮（2人分）■

《
作
り
方
》

①�ごぼうはささがきにし、しばらく水につける。しいたけ
は半分の薄切り、しょうがはせん切り、小ねぎは小口切
りにする。
②�米をとぎ、料理酒、みりんを加えて分量よりやや少なめ
に水を入れる。
③�ごぼう、しいたけ、しょうが、荒くつぶした鯖缶を汁ご
と米の上に加え、炊飯器で炊く。
④�炊き上がったら軽く混ぜ、盛り付けて小ねぎを散らす。

《
作
り
方
》

①�さつまいもは皮付きのまま一口大に切り、しばらく水につ
ける。鶏肉、エリンギは一口大の食べやすい大きさに切る。

②�鍋にバターを熱し、鶏肉を入れて全体の色が変わるまで
炒める。さつまいも、エリンギを加えて軽く炒め、オレ
ンジジュース、水、砂糖、塩、こしょうを加え、水分が
1/3 程度になるまで中火で煮る。

《
作
り
方
》

①�チンゲン菜は葉の部分を 5cm 幅に切る。茎の部分は
1cm幅で斜めに切る。かまぼこはいちょう切りにする。

②�湯をわかし、チンゲン菜をさっとゆで、かまぼこ、わさ
び漬け、薄口しょうゆで和える。

《
ポ
イ
ン
ト
》

鯖
さば
やいわしなどの青魚はDHAや EPA を多く含み、血中

のコレステロール値を下げたり、記憶力や集中力を高めた
りする働きがあります。缶詰は手軽に魚の栄養をとること
ができるので、じょうずに利用したいですね。余った分は
小分けにして、冷凍保存することができます。

（栄養価１人分）エネルギー 392kcal/
　たんぱく質 11.6g/ 脂質 6.1g/ 食塩 0.4g

《
ポ
イ
ン
ト
》

さつまいもはしっかり水につけてあく抜きすると色味がき
れいに仕上がります。
さつまいもは食物繊維を豊富に含み、血糖値の上昇を緩や
かにするほか、腸内環境を整え便秘改善にも役立ちます。
体の免疫力を高めるビタミンCや Eも豊富です。

（栄養価１人分）エネルギー 184kcal/ たんぱく質 7.8g/
　脂質 7.1g/ 食塩 0.4g

《
ポ
イ
ン
ト
》

チンゲン菜は秋から冬にかけておいしくなる緑黄色野菜で
す。ビタミンCやカロテンの抗酸化作用により、がん予
防にも効果があります。

(栄養価１人分 )
　エネルギー 30kcal/ たんぱく質 2.4g/ 脂質 0.2g/ 食塩 0.8g

岡谷市健康福祉部健康推進課の栄養士の皆さん

米.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2 合
鯖味噌煮缶. . . . 1 缶（150g）
ごぼう.. . . . . . . . . . . . . . . . 30g
しいたけ.. . . . . . . . . . . . . . 2 枚
しょうが.. . . . . . . . . . . . . 10 ｇ
料理酒.. . . . . . . . . . . .大さじ 1
みりん.. . . . . . . . . . . .大さじ 1
小ねぎ.. . . . . . . . . . . . . . . . 適量

鶏もも肉.. . . . . . . . . . . . . . 80g
さつまいも. . . . . . . . . . . 100g
エリンギ.. . . . . . . . . . . . . . 20g
バター.. . . . . . . . . . . . . . . . . . 3g
オレンジジュース.. . . 80cc
水.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20cc
砂糖.. . . . . . . . . . . . . . .小さじ 1
塩、こしょう.. . . . . . . . . 少々

チンゲン菜. . . . . . . . . . . . 1 株
かまぼこ.. . . . . . . . . . . . . . 20g
わさび漬け. . . . . . . . . . . . 20g
薄口しょうゆ.. .小さじ 1/2

新企画
作ってみよう！

健康いきいきレシピ
作ってみよう！

今よりもっと元気な身体に
健康いきいきレシピ健康いきいきレシピ


