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計 460 320 140
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新年  あけましておめでとうございます

理事長
今井 克也

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
皆
様
に
は
、
お
健
や
か
に
新
年
を
お
迎

え
の
こ
と
と
お
喜
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
に
よ

り
社
会
全
体
が
大
き
な
影
響
を
受
け
ま
し

た
が
、
当
シ
ル
バ
ー
セ
ン
タ
ー
で
も
計
画

し
た
ほ
と
ん
ど
の
行
事
が
中
止
や
縮
小
に

な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、
会
員
数
や
事
業
実
績
も
昨
年
度

に
比
べ
て
大
き
く
減
少
し
、
非
常
に
厳
し

い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
早
く
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
の
収
束
を
願
う
と
こ
ろ

で
す
。

　
こ
の
と
こ
ろ
事
故
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま
す
の
で
、
安

全
第
一
に
就
業
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
「
自
主
・
自
立
、
協
働
・
共
助
」
の
理
念

の
も
と
シ
ル
バ
ー
の
行
事
へ
の
ご
協
力

と
、
地
域
社
会
へ
の
貢
献
に
一
層
の
ご
活

躍
を
期
待
い
た
し
ま
す
。

　
皆
様
方
の
益
々
の
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を

祈
念
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
致
し

ま
す
。
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今
年
度
初
め
て
の
社
会
奉
仕
活
動
が
、
岡
谷
・

下
諏
訪
両
地
区
で
行
わ
れ
、
202
名
の
会
員
が
参
加

し
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
予
防
の
た
め
マ

ス
ク
を
着
用
し
て
の
作
業
で
し
た
が
、
久
し
ぶ
り

に
顔
を
合
わ
せ
る
仲
間
の
近
況
を
確
か
め
な
が

ら
、
草
取
り
作
業
に
精
を
出
し
ま
し
た
。

　
参
加
率
は
44
・
8
％
で
、
昨
年

秋
の
44
・
3
％
に
比
し
て
0
・
5

ポ
イ
ン
ト
増
加
し
ま
し
た
。（
岡

谷
地
区
45
・
1
％
、
下
諏
訪
地
区

44
・
5
％
）

　
就
業
部
会
、女
性
部
、総
務
部
会
の
三
者
で
女
性
会
員

増
を
目
的
と
し
た
体
操
講
座
を
10
月
22
日
、
長
地
公
民

館
で
開
催
し
ま
し
た
。
諏
訪
地
方
で
活
躍
す
る
Ｐ
Ｆ
Ａ

ピ
ラ
テ
ス
コ
ー
チ
の
長
矢
良
子
さ
ん
を
講
師
に
、
24
名

の
参
加
者
は
手
足
を
使
っ
て
楽
し
く
体
を
動
か
し
、
あ

っ
と
い
う
間
の
2
時
間
を
体
験
し
ま
し
た
。
参
加
者
か

ら
は
「
こ
う
し
た
機
会
を
も
っ
と
増
や
し
て
ほ
し
い
」

と
の
声
も
多
い
こ
と
か
ら
、
会
員
向
け
の
健
康
講
座
も

含
め
、
今
後
の
開
催
に
向
け
て
検
討
を
進
め
て
い
ま
す
。

コロナ禍での社会奉仕活動、秋晴れの下で
10/3　諏訪湖ハイツ・下諏訪町役場・岡谷蚕糸公園・下諏訪総合文化センターほか

女性のための♪いきいき体操講座
10/22　イスに座って！手足を使い脳を活性化しませんか⁈（岡谷市長地公民館にて）
（公益社団法人長野県シルバー人材センター連合会協賛・高齢者活躍人材確保事業）
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込
書
が
全
戸
配
布
さ
れ
ま
す
。
申
し

込
む
と
無
料
で
健
診
が
受
け
ら
れ
ま

す
。
是
非
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

│
＊
│

　
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
。
シ

ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
で
は
、今
後
、

会
員
状
況
調
査
票
を
会
員
全
員
に
郵

送
し
、
健
康
診
断
等
を
受
け
た
か
ど

う
か
、
確
認
す
る
予
定
で
す
。
2
月

初
旬
に
調
査
票
を
発
送
し
ま
す
。
2

月
末
ま
で
に
郵
便
に
て
返
送
し
て
く

だ
さ
い
。

　
未
受
診
の
方
は
、
早
速
医
療
機
関

に
て
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。  

れ
て
い
ま
す
。
動
脈
硬
化
は
生
活
習

慣
病
の
一
つ
で
す
。
生
活
習
慣
の
良

し
悪
し
は
と
も
か
く
、食
事
、運
動
、

喫
煙
、
飲
酒
、
ス
ト
レ
ス
が
深
く
関

与
し
て
、
発
症
す
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
つ
ま
り
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
重
篤
な
疾
患
に
陥
る
危
険
性
が

あ
り
ま
す
。

▼
キ
ー
ワ
ー
ド
は

 「
知
ら
ず
知
ら
ず
」

　
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
く

進
む
病
気
で
す
。
少
し
で
も
早
く
そ

の
予
兆
を
つ
か
む
方
法
は
な
い
か
？

今
が
考
え
る
時
で
す
。

『
健
診
』
で
身
体
の
変
化
を

い
ち
早
く
つ
か
む
事
が
出
来
ま
す
！

　
岡
谷
市
・
下
諏
訪
町
で
は
後
期
高

齢
者
を
対
象
に
無
料
の
健
診
を
実
施

し
て
い
ま
す
。
年
度
末
（
岡
谷
は
3

月
末
、
下
諏
訪
は
2
月
下
旬
）
に
申

少
し
硬
い
話
か
ら

　

日
本
人
の
死
因
の
第
1
位
は
が

ん
、
2
位
は
心
臓
病
、
3
位
は
脳
血

管
疾
患
で
す
。
こ
れ
は
諏
訪
管
内
で

も
同
じ
で
す
。
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
は
動
脈
硬
化
が
原
因
と
さ

3
健
康
チ
ェ
ッ
ク
し
て
ま
す
か
？

新
し
い
年
を
迎
え
、
皆
さ
ん
、
体
調
は
い
か
が
で
す
か
？

一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
、
会
員
の
皆
さ
ん
は
そ
れ
ぞ
れ
心
を
新
た
に
し
て
、

心
身
と
も
に
整
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。

今
号
で
は
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

岡
谷
市
健
康
推
進
課
の
保
健
師
さ
ん
に
情
報
を
頂
き
ま
し
た
。

◦
開
催
状
況

•
第
6
回
（
10
月
28
日
）

•
第
7
回
（
11
月
25
日
）

◦
主
な
内
容

• 

理
事
長
、副
理
事
長
及
び
専
務
理

事
の
職
務
執
行
状
況
に
つ
い
て

• 
事
業
執
行
状
況
と
新
年
度
事
業
計

画
案
に
つ
い
て

• 
会
員
ア
ン
ケ
ー
ト
に
つ
い
て

• 

正
会
員
入
会
の
専
決
処
分
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

• 

総
務
部
会

　
（
9
／
15
、10
／
27
、
11
／
17
）

• 

安
全
部
会
（
11
／
17
）、安
全
委
員

会
（
9
／
8
、10
／
6
）

• 

就
業
部
会
（
10
／
5
、11
／
26
）

• 

入
会
説
明
会
（
岡
谷
9
／
8
、

　
11
／
10
、下
諏
訪
10
／
13
）

• 

安
全
パ
ト
ロ
ー
ル
（
10
／
6
）

主
な
シ
ル
バ
ー
の
動
き（
9

〜
11

月
）

新
入
会
員
紹
介▲
▲

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

（
9

〜
11

月
、
入
会
順
）

岡
谷
地
区
…
…
…
●

○
川
岸
1
（
三
沢
） 

横
内　
　
博

○
今
井
1 

萩
原
三
代
子

○
東
堀
2 

内
藤　
正
明

○
小
尾
口 

笠
原
夕
恭
子

○
今
井
１ 

黒
坂　
玲
子

○
横
川　

 

早
出　
　
勇

下
諏
訪
地
区
…
…
●

○
1
区
2 

吉
沢
き
た
子

○
10
区 

宮
澤　
律
子

○
9
区 

豊
岡　
千
織

○
5
区 

篠
原　
重
弘

○
2
区 

藤
森　
保
芳

○
1
区
2 

平
澤　
正
明

○
9
区 

竹
花　
　
猛

資料提供：諏訪保健福祉事務所

（　  ）書は構成比
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班
長
の
紹
介

　
入
会
し
て
か
ら
5
年
に
な
り
ま

す
。
紫
雲
閣
の
管
理
に
通
年
で
携

わ
り
、
巡
回
、
草
刈
、
剪
定
、
雪

か
き
等
の
作
業
を
月
に
10
日
ほ
ど

し
て
い
ま
す
。
岡
谷
に
畑
を
借
り

て
野
菜
作
り
に
い
そ
し
ん
で
い
ま

す
。
一
杯
飲
み
な
が
ら
野
菜
談
義

を
し
ま
し
ょ
う
。

　
大
和
電
機
で
若
い
社
員
に
文
句

を
言
わ
れ
な
が
ら
も
、
会
員
さ
ん

が
沢
山
い
る
の
で
楽
し
く
過
ご
し

て
い
ま
す
。
半
面
、
地
域
班
は
4

名
と
さ
み
し
い
限
り
。
趣
味
の
ア

マ
チ
ュ
ア
無
線
局
を
40
年
ぶ
り
に

再
開
局
し
よ
う
と
孤
軍
奮
闘
中
で

す
。
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

─
＊
─

千野 幸一
［下諏訪 第 1 区─ 2］

小杉 清人
［岡谷 東堀 2］

★
伏
見
屋
邸
友
の
会

★
刃
物
研
ぎ
事
業
部
会

　
「
伏
見
屋
邸
は
面
白
い
！
」

　
下
諏
訪
町
が
活
用
を
検
討
す
る

た
め
に
立
ち
上
げ
た
活
用
委
員
会

に
手
を
挙
げ
て
か
ら
早
10
年
に
な

り
ま
す
。
今
で
は
40
人
余
の
会
員

の
協
力
を
得
て
様
々
な
イ
ベ
ン
ト

を
企
画
し
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍

で
思
い
に
任
せ
ま
せ
ん
が
、
今
年

は
ど
ん
な
年
に
な
る
か
、
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。
詳
し
く
は

「
伏
見
屋
邸
だ
よ
り
」
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

　

連
絡
先
：
会
長　

嶋
田
十
三
男

　

電　

話
：
２
７
│
７
８
０
８

　
昨
年
は
コ
ロ
ナ
感
染
の
影
響
も

あ
り
ス
タ
ー
ト
に
出
遅
れ
感
も
あ

り
ま
し
た
が
、
7
月
か
ら
や
っ
と

活
動
を
再
開
で
き
ま
し
た
。
お
蔭

さ
ま
で
毎
回
多
く
の
お
客
さ
ん
を

お
迎
え
し
て
は
、
包
丁
や
ハ
サ
ミ

等
を
切
れ
味
鋭
く
し
て
お
返
し
し

て
い
ま
す
。
現
在
会
員
は
5.5
人
で

す
が
（
0.5
人
は
研
修
中
）
月
に
一

度
仲
間
の
顔
を
見
な
が
ら
親
睦
を

深
め
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
方

は
是
非
ご
一
報
く
だ
さ
い
。

　

連
絡
先
：
会
長　

長
田
正
康

　

電　

話
：
２
３
│
３
８
６
１伏見屋邸にて（三角八丁）

手前から三人目が長田正康 会長 長田正康  会長

■

ラ
ラ
オ
カ
ヤ
（
岡
谷
）班長

一ノ瀬  一郎

　
２
０
２
１
年
秋
、
ラ
ラ
お
か
や
の
建

物
解
体
報
道
が
あ
る
中
、
6
名
の
メ
ン

バ
ー
で
就
業
予
定
を
組
み
、
日
々
働
い

て
い
ま
す
。
仕
事
は
管
理
面
・
設
備
面

の
二
通
り
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　
管
理
面
で
は
、
①
市
管
理
組
合
・
外

来
者
か
ら
の
電
話
対
応
、
②
館
内
外
・

駐
車
場
の
巡
回
・
見
守
り
、
③
荷
捌
き

ヤ
ー
ド
の
搬
入
口
管
理
、
④
忘
れ
物
・

落
し
物
処
理
、
⑤
急
病
人
の
救
助
対

応
。

　
設
備
面
で
は
、
①
冷
暖
房
設
備
の
停

止
作
業
、
②
防
災
及
び
防
犯
設
備
の
異

常
発
報
対
応
等
を
一
人
で
こ
な
す
幅

広
い
仕
事
で
す
。
更
に
、
秋
に
は
落
葉

清
掃
、
冬
に
は
雪
か
き
な
ど
が
加
わ
り

「
何
で
も
屋
さ
ん
か
便
利
屋
さ
ん
」
で

頑
張
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
ん
な
と
こ
ろ
で

　
　
働
い
て
い
ま
す

開設当時を懐かしく振り返る
嶋田十三男  会長

 同好会・事業部 紹介 
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▼
パ
ト
ロ
ー
ル
終
了
後
の

安
全
委
員
会
で
の
指
摘
事

項
は
次
の
と
お
り
で
す
。

①
植
木
班
に
つ
い
て
は
特

に
指
摘
事
項
は
な
い
。
②

草
取
り
班
も
大
変
な
仕
事

と
感
じ
る
、
適
切
に
行
わ

れ
て
い
た
。③
草
刈
班
に
つ
い
て
は
、

作
業
者
同
士
の
間
隔
が
近
く
な
っ
て

し
ま
う
様
子
を
確
認
し
た
の
で
、
事

故
防
止
に
向
け
て
注
意
喚
起
が
必

要
、
等
々
で
し
た
。

▼
10
月
19
日
付
で
県
シ
連
か
ら
安
全

パ
ト
ロ
ー
ル
（
既
報
）
結
果
の
通
知

が
あ
り
ま
し
た
。
安
全
意
識
・
作

業
服
・
作
業
靴
等
の
17
項
目
の
評

価
項
目
全
て
が
100
％
の
達
成
率
で

あ
り
適
正
と
い
う
内
容
で
し
た
。 

　
今
年
度
は
11
月
末
現
在
で
7
件

発
生
し
て
い
ま
す
。
内
容
は
草
刈

り
作
業
中
の
事
故
、自
動
車
事
故
、

転
倒
事
故
（
労
災
申
請
済
）

等
で
す
。
昨
年
同
期
の
2
件

に
比
べ
て
約
3
倍
の
増
と
な

っ
て
い
ま
す
。
10
月
に
は
事

故
情
報
を
発
出
し
ま
し
た
。

■

植
木
班
（
下
諏
訪
）

班長
増沢  民範

　

昨
年
「
猛
暑
か
ら
体
を
守
っ
て
。」

と
嫁
が
送
っ
て
く
れ
た
フ
ァ
ン
付
き

ベ
ス
ト
。
冷
却
効
果
絶
大
で
、
今
年
は

仲
間
の
会
員
に
も
是
非
勧
め
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
繁
忙
期
は
5
月
か
ら

11
月
、
3
班
編
成
で
就
業
し
、
多
い
時

に
は
一
日
に
4
、
5
か
所
を
回
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
さ
て
、
元
気
も
り
ぞ
う
ポ
ス
ト
、
ご

存
じ
で
し
ょ
う
か
？ 

趣
味
が
高
じ
て

ヒ
バ
の
生
垣
に
今
年
は
ウ
イ
ン
ク
を

さ
せ
ま
し
た
。
こ
の
ほ
か
、
夢

加
志
会
（
む
か
し
か
い
）
と
し

て
、
町
役
場
に
門
松
を
贈
っ
た

り
、
伏
見
屋
邸
に
も
門
松
の
ほ

か
干
し
柿
の
柿
を
提
供
し
た

り
と
、
人
と
の
つ
な
が
り
を
大

切
に
し
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ

る
方
は
是
非
声
を
掛
け
て
く

だ
さ
い
。
一
緒
に
社
会
貢
献
出

来
た
ら
素
晴
ら
し
い
と
思
い

ま
す
。

こんなところで働いています

事
故
報
告

10
月
6
日
、
今
年
度
2
回
目
の
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル
を
実
施
し

ま
し
た
。
今
回
も
草
刈
り
、
草
取
り
、
植
木
剪
定
を
巡
視
し
、

安
全
委
員
会
で
、
活
発
な
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。

達成率 100％  県シ連評価

第
2
回  

安
全
パ
ト
ロ
ー
ル

イラスト提供：山岡泰一郎氏
Ⓒ 2020公益社団法人岡谷下諏訪広域シルバー人材センター

安 全 適 正 就 業
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〇 

ジ
ャ
ン
ボ
か
ぼ
ち
ゃ
（
10
╱
12
〜
）

　
今
年
も
恒
例
の
重
量
当
て
ク
イ

ズ
の
シ
ー
ズ
ン
に
な
り
ま
し
た
。

嶋
田
代
表
の
耕
作
地
で
丹
精
込
め

て
育
て
ら
れ
た
ジ
ャ
ン
ボ
か
ぼ
ち

ゃ
。
元
々
牛
の
飼
料
用
に
改
良
さ

れ
た
品
種
だ
そ
う
で
す
。

　

〇 
三
角
八
丁
（
11
╱
3
）

　

今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
予
防
に
配
慮
し
て
、
時

間
短
縮
で
の
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
。

下
諏
訪
社
中
学
校
の
生
徒
さ
ん

に
よ
る
寸
劇
や
ア
ク
セ
サ
リ
ー

販
売
、
刃
物
研
ぎ
事
業
部
会
に

よ
る
包
丁
等
の
刃
物
研
ぎ
に
多

く
の
住
民
が
訪
れ
ま
し
た
。

〇 

吉
村
健
二
写
真
展

（
9
╱
18
〜
10
╱
11
）

東
山
田
在
住
の
写
真
家
吉
村
健

二
さ
ん
の
写
真
展
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
吉
村
さ
ん
は
、
野
鳥

写
真
家
。
カ
ワ
セ
ミ
、
オ
オ
ル

リ
、
ジ
ョ
ウ
ビ
タ
キ
、
メ
ジ
ロ

等
々
。
超
望
遠
レ
ン
ズ
で
切
り

取
っ
た
美
し
い
姿
が
、
夢
中
に

さ
せ
る
理
由
と
か
。

〇  花いっぱい運動（10月）
　下諏訪社中学校の生徒さんが育
てたマリーゴールド。今年も頂き
ました。

〇 

秋
の
風
物
詩
・
干
し
柿
づ
く
り

（
10
月
下
旬
）

　

軒
下
を
飾
る
恒
例
の
干
し
柿
た
ち
。

今
年
も
会
員
の
手
に
よ
っ
て
約
500
個
の

柿
が
剝
か
れ
て
、
甘
く
な
る
の
を
待
ち

わ
び
る
伏
見
屋
邸
で
す
。

1 月以降の予定： ２月に『吊るしびな』展示を予定しています。
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

今年の重量は 20kg でした。
正解者 3 名

◀︎下諏訪社中学校の生徒の皆さん

●「
あ
る
こ
う
か
い
」

　
10
月
の
事
業
普
及
啓
発
促
進
月
間

に
併
せ
て
、
今
年
も
下
諏
訪
地
区
で

「
あ
る
こ
う
か
い
（
街
頭
啓
発
）」
を

実
施
し
ま
し
た
。
晴
天
の
下
、
今
井

理
事
長
を
先
頭
に
、
ポ
ケ
ッ
ト
テ
ィ

シ
ュ
・
チ
ラ
シ
を
配
り
、
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
へ
の
加
入
を
呼
び
か

け
ま
し
た
。（
10
╱
24
）

シ
ル
バ
ー

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
だ
よ
り



（　7　）　　令和 3年 1月 1日 第 131 号シルバーだより　み　ず　う　み

公益社団法人　岡谷下諏訪広域シルバー人材センター　令和 2 年度  事業実績　中間報告

コロナ禍で大幅減（上半期事業実績）
会員数 452人（前年 485人、△ 33人、△ 6.8％）

　令和 2年度上半期の事業実績を報告します。
　2月に国内感染者を確認して以降、4月の緊急事態
宣言により、不要不急の外出自粛要請が出されるな
ど、経済活動が縮小した影響は大きなものになりまし
た。会員数は引き続き減少しており、前年同期（9月末）
に比べ△ 33 人、△ 6.8％で 452 人となりました。
　図①の 9 月末の配分金額（累計）は約 1 億 7 百万
円で、前年に比べ約△ 1,800 万円、△ 14.3％となりま
した。
　次に、図②は本年１月から４月の配分金の前年比増
減率をグラフ化しました。3月の配分金は前年度比で
プラス 2.7％でしたが、4月になって一気にマイナス
（△ 22.4％）に落ち込んでいることが分かります。全
体としてはマイナス基調が続いていますが、コロナ禍
の影響の大きさを表す上半期となりました。

注）�図①は、配分金を用いての比較です。請負金額での比較も可能ですが、請負金額には材料費や事務
費が含まれるため、純粋な出来高をイメージできる配分金としました。

　　図②は本年 1月から 4月の受注高（配分金）の前年同月比増減率を表したものです。

会員研修のご案内
日　時：令和 3 年 1 月 17 日（日）
 　　　　　　　　　　18 日（月）の両日
　　　いずれも午後 1 時 30 分から
　※どちらかの日に、参加してください。
場　所：諏訪湖ハイツ（大会議室）
対象者：�平成 29 年度入会者
　　　　昨年度の会員研修未受講者

★該当者は必ず受講してください。★
入会 3 年目を迎える方の研修会です。

ご意見・ご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
意
見
、
ご
感
想
を
い
た
だ

き
な
が
ら
、
よ
り
親
し
ま
れ
る

も
の
に
し
て
い
き
ま
す
。
▼
い

た
だ
い
た
感
想
を
掲
載
し
ま

す
。
▼
事
務
局
（
岡
谷
）
編
集

部
宛
て
に
、
ハ
ガ
キ
で
も
封
書

で
も
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
も
構
い
ま
せ
ん

の
で
、
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

配分金等の確定申告のご案内
　令和2年中（1/1～12/31）に配分金等を受け取っ
た会員には「配分金証明書」を、派遣の会員に
は「源泉徴収票」を、それぞれ 1 月中旬ごろ郵
送します。所得税や住民税の申告が必要な場合
には、期間中に申告手続きを済ませてください。

※�詳しくは岡谷市・下諏訪町の税務課や諏訪税
務署又は税理士までお問い合わせください。

お寄せいただいた感想！
《
会
員
の
皆
さ
ん
か
ら
》

▼
新
型
コ
ロ
ナ
の
た
め
軒
並
み
行
事

が
中
止
で
記
事
が
無
く
な
っ
て
し
ま

う
の
で
は
と
心
配
し
て
い
ま
し
た

が
、
内
容
が
充
実
し
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。
▼
い

き
い
き
レ
シ
ピ
楽
し
く
拝
見
し
ま
し

た
。
さ
つ
ま
い
も
の
レ
モ
ン
煮
に
挑

戦
、
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
で
は
な
く

レ
モ
ン
ジ
ュ
ー
ス
で
作
っ
て
み
ま
し

た
。
美
味
し
か
っ
た
。
▼
チ
ン
ゲ
ン

菜
の
ワ
サ
ビ
和
え
、
キ
ャ
ベ
ツ
で

作
っ
て
み
ま
し
た
が
酒
の
肴
に

good!

▼
身
だ
し
な
み
チ
ェ
ッ
ク
、

改
め
て
『
自
分
』
を
振
り
返
り
ま
し

た
…
等
々
を
頂
き
ま
し
た
!!

図①

図②
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健
や
か
に
新
し
い
年
を
迎
え

ら
れ
た
会
員
の
皆
様
、
本
年
も

楽
し
い
シ
ル
バ
ー
生
活
を
共
に
過

ご
し
た
い
と
願
って
お
り
ま
す
。

　

昨
年
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
翻

弄
さ
れ
た
一
年
で
あ
り
、
時
に
は

人
間
関
係
が
粗
悪
に
な
る
場
面

も
経
験
し
て
参
り
ま
し
た
。
し

か
し
基
本
に
立
ち
戻
れ
ば
人
間
は

一
人
で
は
生
き
て
い
け
な
い
弱
さ

が
あ
る
こ
と
を
思
い
知
ら
さ
れ
ま

し
た
。

　
そ
も
そ
も
、
一
人
の
世
界
で
し

た
ら
コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
次
元
に
は

至
ら
な
い
わ
け
で
す
が
、
現
状
で

は
何
方
か
の
恩
恵
の
上
に
私
た

ち
が
生
活
で
き
て
い
る
の
で
す
か

ら
、
こ
の
現
実
を
直
視
し
お
互

い
を
尊
重
す
る
な
か
で
、
私
た

ち
が
共
生
で
き
る
社
会
秩
序
を

維
持
し
、
人
と
人
と
の
繋
が
り

を
大
切
に
し
て
い
き
た
い
も
の
で

す
。

　
『
み
ず
う
み
』
は
会
員
の
繋
が

り
を
大
切
に
し
て
い
る
会
報
誌

で
す
。

　

ど
う
ぞ
本
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

（
理
事
：
春
谷
巻
雄　
記
）

前号から、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、手軽なレシピを紹介しています。
会員の皆さんは、新年を迎え、新たな気持ちでお過ごしのことと思います。
気温も一段と下がり、新型コロナウイルス感染症やインフルエンザ等々心配ですが、健やかな一年が与えられますように。

■くずし豆腐と豚こまの薬味鍋（１人分）■ ■簡単！りんごのコンポート■
（りんご 1個分）

《
作
り
方
》

①�まいたけを小房に分け、ねぎは小口切りにする。
②�鍋に【A】を入れて火にかけ、沸騰したら、豚肉、まい
たけを加え、豆腐をくずしながら加え、中弱火で 5分
ほど煮る。
③仕上げにねぎ、ごまをちらす。

《
作
り
方
》

①りんごは食べやすい大きさに切る。
　（りんごの皮は剥くと食感がよく仕上がります）
②�耐熱性のボウルにりんごを入れ、グラニュー糖を全体
にまぶす。

③�②にレモン汁と水を加えて和え、ラップをふんわりか
ける。

④�電子レンジ 600Wで 5分加熱し、あら熱が取れるま
で冷ます。

《
ポ
イ
ン
ト
》

ビタミン B1・B2を多く含む豚肉や豆腐を使った冬の鍋
メニューです。これらのビタミンは炭水化物などの栄養
素がエネルギーに変わるのをサポートしてくれます。生
姜は血行をよくし新陳代謝を高め、体を温めてくれます。
まいたけのほかにも、お好みのきのこをたっぷり入れて
召し上がってください。体を芯から温め、寒い冬を元気
に乗り切りましょう。

（栄養価１人分）エネルギー：312kcal ／たんぱく質 25.6g ／
脂質 19.1g ／食塩 3.5g

《
ポ
イ
ン
ト
》

電子レンジでお手軽♪、ボケてしまったりんごもおいし
く食べられるレシピです。そのまま頂くのはもちろん、
ヨーグルトに添えたり、パンにのせたり、お菓子作りに
も活用できますね。
信州の名産であるりんごは「1日 1個で医者いらず」と
いうことわざがあるほど栄養豊富な果物です。

（栄養価りんご 1個分）エネルギー：344kcal ／たんぱく質 0.4g
／脂質 0.6g ／食塩 0g

岡谷市健康福祉部健康推進課の栄養士の皆さん
Vol.2

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

豚こま切れ肉�. . . . . . . . . 70g
絹ごし豆腐. . . .半丁（200g）
まいたけ�. . . . . . . . . . . . . . 50g
ねぎ�. . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10g
白いりごま. . . . .大さじ 1/2

りんご�. . . . . . . . . . . . . . . . 1 個
グラニュー糖�. . . . 40～60g
　　（上白糖でもよい）
レモン汁�. . . . . . . . . .大さじ 2
水�. . . . . . . . . . . . . . . . .大さじ 2

【A】
生姜のすりおろし�. . 小さじ1
水�. . . . . . . . . . . . . . . . . . 300ml
鶏がらスープ�. . . . .小さじ 2

●甘さの目安●
グラニュー糖分量
・甘さ控えめ：40g
・普通：50g
・甘め：60g


