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7 月は安全・適正就業強化月間です！
《令和2年度　県シ連　安全・適正就業標語　最優秀作品》

これくらい　前は出来たと　過信せず
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令
和
３
年
度
の
定
時
総
会
を
5
月

25
日
、
諏
訪
湖
ハ
イ
ツ
で
開
催
し
ま

し
た
。
昨
年
同
様
に
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
対
策
に
配
慮
し
、
規
模
縮

小
・
簡
素
化
し
ま
し
た
。

　
会
員
数
454
人
に
対
し
て
、
委
任
状

380
人
、
出
席
者
数
22
人
、
計
402
人
の

出
席
と
な
り
ま
し
た
。

　
今
井
克
也
理
事
長
は
あ
い
さ
つ
の

中
で
、「
今
年
度
も
、昨
年
に
引
き
続

き
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
状

況
に
大
き
く
左
右
さ
れ
る
も
の
の
、

高
齢
者
へ
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
早
期

に
進
み
、
計
画
し
た
事
業
が
実
施
出

来
る
こ
と
を
願
う
。」と
期
待
を
込
め

ま
し
た
。

　
さ
ら
に
「
安
全
対
策
の
徹
底
を
図

り
、
地
域
の
期
待
に
応
え
る
た
め
、

会
員
一
丸
と
な
っ
て
事
業
を
進
め
て

行
き
た
い
。」
と
結
び
ま
し
た
。

　
来
賓
の
出
席
を
取
り
や
め
た
こ
と

か
ら
、
岡
谷
市
長
、
下
諏
訪
町
長
、

諏
訪
公
共
職
業
安
定
所
長
ほ
か
の
皆

様
か
ら
メ
ッ
セ
ー
ジ
や
祝
電
を
頂
戴

し
ま
し
た
。

　
議
長
に
は
栁
澤
恒
久
さ
ん
が
選
出

さ
れ
、
令
和
２
年
度
の
事
業
報
告
、

決
算
認
定
、
理
事
の
選
任
、
定
款
の

一
部
改
正
の
議
案
が
原
案
ど
お
り
承

認
さ
れ
、
続
い
て
令
和
２
年
度
収
支

補
正
予
算
、
令
和
３
年
度
事
業
計

画
・
収
支
予
算
に
つ
い
て
報
告
し
総

会
は
終
了
し
ま
し
た
。

▲あいさつをする今井理事長

▲議長の栁澤恒久さん

▲定時総会の様子

❖　

令
和
３
年
度　
定
時
総
会
開
催　
❖

　
（
3
月
～
5
月
、
入
会
順
29
人
）

　
岡
谷
地
区
…
…
…
⃝
　
17
人

⃝

今
井
2 

黒
河
内
良
文

⃝

西
堀 

原　
　
淑
姫

⃝

横
川 

千
村　
春
枝

⃝

西
堀 

原　
　
英
也

⃝

小
井
川
2 

林　
　
博
男

⃝

小
井
川
3 

若
月　
豊
次

⃝

上
浜
1 

野
沢　
孝
子

⃝

東
堀
3 

根
石
わ
か
子

⃝

み
な
と 

有
賀　
智
子

⃝

み
な
と 

木
原
み
す
づ

⃝

東
堀
3 

森
田
ち
づ
子

⃝

川
岸
4 

板
橋
今
朝
雄

⃝

今
井
2 

青
木　
道
雄

⃝

み
な
と 

小
口　
博
史

⃝

川
岸
1 

大
倉　
　
健

⃝

今
井
1 

渋
木　
茂
實

⃝

中
村 

山
田　
年
行

　
下
諏
訪
地
区
…
…
⃝
　
12
人

⃝

1
区
1 

坂
井
ま
り
子

⃝

2
区 

小
林　
利
枝

◉
新
入
会
員
紹
介

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

（
新
任
理
事
）

　
三
村　
靖
夫

　
　
（
専
務
理
事
・
事
務
局
長
）

◉
理
事
選
任

▼
定
款
の
一
部
改
正

　
（
会
員
の
資
格
喪
失
）第
9
条
中
第

2
項
「
成
年
被
後
見
人
又
は
被
保
佐

人
と
な
っ
た
と
き
。」を
削
除
す
る
改

正
。（
理
由
は
、「
成
年
被
後
見
人
等

の
権
利
の
制
限
に
係
る
措
置
の
適
正

化
等
を
図
る
た
め
の
関
係
法
律
の
整

備
に
関
す
る
法
律
」
等
の
施
行
に
伴

う
も
の
）

◉
定
款
の
一
部
改
正
の
内
容

地
域
の
期
待
に
応
え
る
た
め
、
会
員
一
丸
と
な
っ
て
事
業
を
進
め
て
行
く
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⃝

9
区 

宮
坂　
洋
子

⃝

5
区 

有
賀　
憲
康

⃝

5
区 

有
賀
よ
し
ゑ

⃝

3
区
1 

森　
美
千
代

⃝

1
区
2 

野
澤
由
利
子

⃝

5
区 

大
和　
秀
夫

⃝

6
区 

小
松　
利
実

⃝

10
区 

植
松　
　
靖

⃝

3
区
4 

高
橋　
恭
子

⃝

3
区
4 

西
澤　
恵
子

　
6
月
9
日
、
令
和
3
年
度
定
時
総

会
が
長
野
市
で
開
催
さ
れ
、
令
和
2

年
度
事
業
・
決
算
報
告
、
役
員
改
選

な
ど
が
承
認
さ
れ
、
令
和
3
年
度
事

業
計
画
・
収
支
予
算
が
報
告
さ
れ
ま

し
た
。

　
令
和
2
年
度
の
実
績
は
、
県
内
21

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
会
員
数

1
万
6
千
855
人
（
2.5
％
減
）
で
11
年

連
続
の
減
少
、
ま
た
、
契
約
金
額
は

全
体
で
87
億
2
千
万
円
（
5.8
％
減
）

と
な
り
ま
し
た
。

�

（
4
～
5
月
）

○
開
催
状
況

・ 

第
1
回
（
4
月
28
日
）

・ 

第
2
回
（
5
月
12
日
）

・ 

第
3
回
（
5
月
25
日
）

○
主
な
内
容

・ 

会
員
入
会
者
の
承
認
及
び
専
決

処
分
の
報
告

・ 

令
和
3
年
度
事
業
計
画
（
案
）、

収
支
予
算
（
案
）
に
つ
い
て

・ 

理
事
の
承
認
に
つ
い
て

・ 

令
和
3
年
度
の
定
時
総
会
に
つ

い
て

・ 

専
門
部
会
等
の
報
告

・ 

月
次
事
業
実
績
報
告

・ 

専
務
理
事
の
選
定
に
つ
い
て

・ 

事
故
報
告
に
つ
い
て

　
4
月
16
日
、
今
年
度
の

地
域
班
長
（
地
域
安
全
対

策
委
員
委
嘱
）
へ
の
業
務

説
明
会
を
開
催
し
ま
し

た
。

　
今
井
理
事
長
・
三
村
事

務
局
長
か
ら
、
令
和
3
年

度
の
安
全
・
適
正
就
業
対

策
推
進
の
重
点
目
標
、
班

組
織
の
役
割
と
活
動
、
地

域
班
長
の
業
務
等
に
つ
い

て
説
明
し
、
そ
の
後
意
見

交
換
を
行
い
ま
し
た
。

　
地
域
班
長
の
皆
さ
ん
に

は
お
手
数
を
お
掛
け
し
ま

す
が
、
1
年
間
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

　
今
年
度
は
予
定
通
り
入

会
説
明
会
を
開
催
し
て
い

ま
す
。

　
年
度
当
初
と
い
う
こ
と

も
あ
り
、
4
月
・
5
月
の

説
明
会
で
は
合
わ
せ
て
28

名
が
参
加
し
、
そ
の
内
13

名
が
入
会
し
ま
し
た
。

　
会
員
の
皆
さ
ん
に
お
か

れ
ま
し
て
は
、
多
く
の
方

が
入
会
さ
れ
る
よ
う
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

４月の入会説明会の状況

業務内容の説明を受ける地域班長さん

地域班長 業務説明会を開催しました
4 月 16 日　対象班長 41 人　参加者数 39 人　諏訪湖ハイツ大会議室

入会説明会 盛況

県
シ
連
定
時
総
会

開
か
れ
る

　

 

（
4
～
6
月
）

・ 

総
務
部
会（
4
／
27
、6
／
15
）

・ 

就
業
部
会（
4
／
15
、6
／
17
）

・ 

安
全
部
会（
4
／
20
、5
／
26
）

・ 

文
化
部
会
（
6
／
15
）

・ 

入
会
説
明
会
（
岡
谷
5
／
11
）、

 

（
下
諏
訪
4
／
13
、　
6
／
8
）

◉
理
事
会
だ
よ
り

◉
主
な
シ
ル
バ
ー
の
動
き
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昨
年
、
今
井
1
の
班
長
に
な
り
今
年

で
2
年
目
に
な
り
ま
す
。
諏
訪
湖
周
ク

リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
で
シ
ル
バ
ー
会
員
10

名
の
仲
間
と
一
緒
に
交
代
制
で
週
4

日
、
働
い
て
い
ま
す
。

　
作
業
は
危
険
が
伴
い
ま
す
の
で
、
安

全
を
第
一
に
仲
間

と
連
携
し
声
を
か

け
合
い
、
事
故
の

な
い
よ
う
心
が
け

て
い
ま
す
。

（
今
井
1
）

原
山  

直
文

　
昨
年
12
月
1
日
よ
り
大
和
電
機
工
業

さ
ん
を
紹
介
し
て
頂
き
、
週
3
日
交
代

の
、
シ
フ
ト
制
で
仕
事
を
さ
せ
て
頂
い

て
い
ま
す
。

　
当
初
は
大
変
で
勤
ま
る
か
な
と
心
配

で
し
た
が
、
早
い
も
の
で
勤
め
て
5
ケ

月
に
な
り
ま
し
た
。
仕
事
を
得
る
こ
と

が
出
来
、
大
変
有
難
く
、
感
謝
し
て
い

ま
す
。

（
第
3
区
─
1
）

田
中  

道
男

　

　   

班
長
の
紹
介

　
ボ
ー
リ
ン
グ
場
の
あ
る
岡
谷

市
営
駐
車
場
の
管
理
を
、
6
人

（
1
日
を
3
人
で
分
担
隔
日
勤

務
）
で
正
月
元
旦
を
除
く
通
年

勤
務
（
1
日
お
き
に
）
し
て
い
ま
す
。

　
主
な
仕
事
は
、
駐
車
場
及
び
ミ
ー
テ

ィ
ン
グ
ル
ー
ム
を
利
用
さ
れ
る
お
客
様

の
利
用
料
金
の
徴
収
及
び
銀
行
へ
の
入

金
で
す
。
ダ
ブ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
し
、
間

違
い
の
無
い
よ
う
気
を
使
う
仕
事
で

す
。

　
そ
の
他
、
①
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
ル
ー
ム

の
受
付
及
び
鍵
の
管
理
、
②
駐
車
場
の

照
明
灯
や
避
難
誘
導
灯
の
点
検
・
交

換
、
③
火
災
警
報
等
各
警
報
へ
の
異
常

発
報
対
応
、
④
駐
車
場
施
設
周
り
の
草

取
り
・
剪
定
・
落
葉
清
掃
・
雪
か
き
な

ど
一
人
で
対
応
す
る
幅
広
い
業
務
で

す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
利
用
者
（
料
金

も
）が
半
減
以
下
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、

早
く
コ
ロ
ナ
が
終
息
し
て
元
の
利
用
状

態
に
戻
っ
て
欲
し
い
も
の
で
す
。

■
駐
車
場
管
理
班
（
岡
谷
）

こんなところで働いています

小口  民雄

■表装同好会
　和紙に描いた書や水墨画を見栄え良くする為に裏打ちと
いう技法を行います。
　これが表装の基本作業です。これが出来れば習い事をし
ている自分は勿論の事、お孫さんやお友達の作品を額に入
れて立派に鑑賞し楽しむ事が出来ます。掛軸や色紙掛或い
は額装等の作成はこの技術が基になっているのです。
　活動はイルフプラザ３階で「装和会」の方と一緒に活動しています。

 ●活動日：随時　● 連絡先：代表者　北澤　武 　 ● 電話：27－8819

■マレットゴルフ─（下諏訪）
　〈会員募集中〉
　会員の親睦、体力向上をモットーに月 2 回第 2 木曜日、
第 4 日曜日、午後 1 時 30 分から下諏訪高浜マレットゴ
ルフ場で活動しております。
　上手、下手関係なく、屋外で皆さんとお喋りしながら、
楽しい時間を過ごしてみませんか。
●活動日：第２木曜日、第４日曜日
●連絡先：代表　小口　博康　● 電話：28－2623。

 ▶同好会・事業部会の紹介

小口  博康
会長

同好会の皆さん
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熱中症に
気を付け、暑さに

負けない身体を作り
ましょう。

熱中症対策の予防チ
ェック

いくつ✓□が付くかな！

　

本
年
度
も
安
全
・
適
正
就
業
強
化
月
間

を
、7
月
1
日
か
ら
7
月
31
日
ま
で
と
定
め
、

全
国
安
全
就
業
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
「
い
つ
ま
で

も　

働
く
喜
び　

無
事
故
か
ら
」
と
し
て
、

実
施
し
て
い
き
ま
す
。

　
全
シ
協
は
、「
毎
年
、
巡
回
パ
ト
ロ
ー
ル
、

安
全
講
習
会
な
ど
の
安
全
対
策
を
実
施
し
て

い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
同
様
の
事
故
が
繰

り
返
し
発
生
し
て
い
る
の
で
、
各
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
は
、
会
員
並
び
に
役
職
員
が

確
認
し
合
い
、
事
故
撲
滅
に
向
け
て
取
り
組

む
こ
と
」
と
し
て
い
ま
す
。

◆
事
故
件
数
減
の
具
体
的
取
組

　
●
安
全
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
完
全
実
施

　
●
安
全
装
備
使
用
の
徹
底

　
●
健
康
診
断
受
診
及
び
健
康
体
操
の
奨
励

　
●
交
通
事
故
防
止

安
全
・
適
正
就
業
強
化
月
間

◉
安
全
確
認
シ
ー
ト
の
活
用
を
！

就
業
前
の
安
全
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で

▼
安
全
な
作
業
手
順

▼
安
全
用
具
・
装
備

▼
作
業
者
の
体
調

　
な
ど
を
確
認
す
る
こ
と
が
大
事
！

　
（
確
認
し
た
ら
Ｏ
Ｋ
と
記
入
）

❖ 

安
全
就
業
手
帳
へ
の
押
印
と

 

　
記
念
品
の
交
換

　

研
修
会
等
に
参
加
し
て
、
押
印
が
12
個
に
な
れ
ば

記
念
品
（
500
円
分
の
ク
オ
カ
ー
ド
）
を
贈
呈
し
ま
す
。

　

年
間
を
通
じ
て
交
換
を

し
て
い
ま
す
。

　

岡
谷
事
務
所
か
下
諏
訪

支
所
へ
お
申
し
出
く
だ
さ

い
（
押
印
は
、
押
印
の
日

か
ら
3
年
間
有
効
で
す
）。

★ 蜂刺されに注意を！
蜂の動きが活発になって
きています。
外作業では注意し、
危険回避に
心掛けましょう！

□　睡眠は十分にとっていますか？
□　毎日朝食をとっていますか？
□　�のどが乾く前に水分をとっていますか？
□　塩分を定期的にとっていますか？
□　�就業場所の風通しに配慮していますか？
□　�服装は、通気性・吸水性の良いものを
身につけていますか？

□　屋外では帽子をかぶっていますか？
□　�涼しい場所で、休憩を十分にとっていま
すか？

　　該当する項目に ✓□しましょう！

熱中症対策の予防チェック！

熱中症に
気を付け、暑さに

負けない身体を作り
ましょう。

熱中症対策の予防チ
ェック

いくつ✓□が付くかな！

熱中症には
気を付けて
くださいね！
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〇 

伏
見
屋
邸
開
館
10
周
年
記
念（
4
／
9
）

　
町
長
を
訪
問
　
経
過
報
告
と
記
念
の
ボ
ー
ル
ペ
ン
を

　
手
渡
す

　
会
員
有
志
で
つ
く
る
伏
見
屋
邸
友
の
会
（
嶋
田
十
三
男

会
長
）
は
、
開
館
10
周
年
を
記
念
し
て
「
開
館
10
周
年
記

念
」
の
文
字
を
入
れ
た
ボ
ー
ル
ペ
ン
を
製
作
し
、
会
員
等

へ
配
布
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
日
、
嶋
田
会
長
と
今
井
理
事
長
は
宮
坂
徹
町
長
を

訪
ね
て
、
10
周
年
の
経
過
報
告
を
兼
ね
て
懇
談
し
ま
し

た
。

　

嶋
田
会
長
は「
コ

ロ
ナ
禍
だ
が
、対

策
し
た
上
で
イ

ベ
ン
ト
を
こ
れ

か
ら
も
行
っ
て

い
き
た
い
」と
述

べ
、宮
坂
町
長
か

ら
は「
引
き
続
き

観
光
振
興
に
協

力
し
て
ほ
し
い
」

と
期
待
を
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。

7 月以降の予定：7月は矢崎一路氏写真展、8月は切り絵展、9月は井上節雄氏の木彫り品展を予定。
伏見屋邸：☎ 27-3441、営業時間 9:00 ～ 16:30、定休日：毎週月曜日と祝祭日の翌日

★「
子
ど
も
を
見
守
る
会
」

　
当
セ
ン
タ
ー
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
会

員
で
つ
く
る「
子
ど
も
を
見
守
る
会
」

は
、
登
下
校
の
時
間
に
合
わ
せ
て
、

児
童
が
事
故
や
犯
罪
に
遭
わ
な
い
よ

う
に
声
掛
け
を
す
る
な
ど
見
守
っ
て

お
り
、
下
諏
訪
北
小
学
校
児
童
と
他

団
体
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
と
一
緒
に
顔
合

わ
せ
を
行
い
ま
し
た
。（
4
／
15
）

シ
ル
バ
ー

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
だ
よ
り「見守り頼みます！」  下諏訪北小学校にて子ども達といっしょに。

〇  阿部正則写真展（4/16 ～ 5/16）
　野鳥愛好家の阿部正則さんの写真展が開
催されました。羽根を休めたり、羽ばたい
たり、ありのままを写した 20 点が並び、来
館者に野鳥の魅力を伝えていました。

〇  五月人形段飾り（4/18～ 5/6）
　町内の方から頂いた五月人形を展示し
ました。

▲宮坂町長にボールペンを手渡す嶋田会長

▲阿部さん（左）が来館者に説明している様子
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社会奉仕活動　会員総参加を！
● 岡 谷 地 区　諏訪湖ハイツの除草等
● 下諏訪地区　町役場周辺の除草等
　▶ 10月 2日（土）　午前 6時 30分から
　集合場所　岡谷地区……諏訪湖ハイツ
　　　　　　下諏訪地区…下諏訪総合文化センター
　　　　※安全就業手帳に押印します。
☆ 7月の社会奉仕活動は中止としました。☆諏訪湖ハイツ（令和2年10月）

　　　　  当センター・県シ連による
　　　 安全 ･ 適正就業に係わる「標語」の募集 !
応募期間▶ 7月 1日（木）から 21日（水）の間
応募方法▶応募用紙により応募（一人 2点以内）、事務局に
　　　　　提出してください。
　　　　　（持参、郵送、FAX、e-mail のどれでも可）
※ 今年度は、当センターでも賞を設けますので、応募しましょう。

　
古
田
正
武
さ
ん
は
、
初
代
当
セ
ン
タ
ー

事
務
局
長
で
あ
り
、
平
成
14
年
度
か
ら
17

年
度
ま
で
理
事
長（
会
長
）を
務
め
ま
し
た
。

　
当
セ
ン
タ
ー
が
設
立
20
周
年
（
平
成
17

年
）
の
時
に
、
約
250
冊
の
定
年
退
職
後
の

生
き
方
等
に
つ
い
て
の
本
を
集
め
て
寄
贈

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
岡
谷
事
務
所
に

文
庫
が
あ
り
ま
す
の
で
、
立
ち
寄
っ
た
と

き
に
は
ご
覧
く
だ
さ
い
。
貸
し
出
し
も
行

っ
て
い
ま
す
の
で
、
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

（
写
真
は
、古
田
さ
ん
本
人
と
寄
贈
さ
れ
た

文
庫
で
す
。）

・ 

間
下
の
副
班
長
は
、

　
　
　
　
宮
坂
泰
光
様
で
す
。

・
小
井
川
2
の
班
長
は
、

　
　
　
　
宮
澤
昭
夫
様
で
す
。

　
◆ 

訂
正 

◆

  

古
田
正
武
さ
ん
寄
贈
の

　
シ
ル
バ
ー
文
庫
の
活
用
を
！

新規入会会員の紹介者（会員）
に対する褒賞制度

　会員の皆さんが友人や知人に入会を勧め、
この方が入会した場合、入会を進めた会員に
クオカード（1,000 円）を進呈しています。
　この制度を活用して、一人一会員入会運動
を進め、多くの方が入会されるようご協力を
お願いします。

班会議には
参加しましょう。
　班会議は、地域の仲間、
職場の仲間が集まる会議
です。
　全会員の参加を
お願いします。
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下
諏
訪
町
内
に
あ
る
温
泉
入
浴
施
設

に
出
か
け
た
。
そ
の
日
の
浴
室
内
に
は
、

大
人
た
ち
に
混
じ
っ
て
小
学
校
低
学
年

に
見
え
る
子
ど
も
た
ち
の
姿
も
。
そ
の
子

ど
も
た
ち
が
体
を
洗
い
終
え
、浴
室
か
ら

出
て
脱
衣
所
に
入
る
時
の
こ
と
だ
っ
た
。

　
二
人
は
、く
る
り
と
振
り
返
る
と
、
浴

室
内
に
い
る
人
た
ち
に
向
か
い
、
大
き
な

声
で
「
お
先
に
、
お
や
す
み
な
さ
い
。」

と
言
い
、
小
さ
な
頭
を
ぺ
こ
り
と
下
げ
、

戸
を
開
け
て
出
て
行
っ
た
。

　
ご
く
自
然
な
振
る
舞
い
。
そ
の
行
為

が
、
当
た
り
前
の
事
の
よ
う
に
し
て
子
ど

も
た
ち
は
浴
室
を
後
に
し
た
。
私
は
ち
ょ

っ
と
驚
い
た
。

　
お
そ
ら
く
知
ら
な
い
で
あ
ろ
う
人
た
ち

に
向
か
い
、
頭
を
下
げ
、
あ
い
さ
つ
を
し

て
出
て
行
く
な
ん
て
。だ
が
、驚
き
の
後
、

感
心
も
し
た
。恵
ま
れ
た
家
庭
環
境
に
育

つ
子
ど
も
た
ち
だ
な
と
。

　
体
を
洗
い
な
が
ら
、心
も
洗
わ
れ
た
思

い
が
し
た
。 

 

（
理
事　
濵　
謙
二
）

鶏ささみ……4本
しょうが……5g
酒……………大さじ1/2
片栗粉………適量
玉ねぎ………1/2 個

レタス………1枚
大葉…………2枚
しょうゆ……大さじ1・1/2
わさび………お好みで

そうめん（乾）……40g
きゅうり…………1/2 本
ミニトマト………4個
ハム………………1枚
卵…………………1個

塩……………少々
油……………少々
イタリアンドレッシング
　　　………大さじ2/3

■そうめんサラダ■■わさび醤油で食べる水晶鶏■

夏に食べることの多いそうめん。食べ方はワンパター
ンになりがちですが、野菜と一緒にサラダにしてみる
のはいかがですか。そうめんをそばや中華麺にかえて
もおいしいですよ。
【1人分の栄養価】　　　　�エネルギー：192kcal／
　� たんぱく質：6.8g／脂質：9.7g／食塩：1.7g

ポ
イ
ン
ト

鶏ささみは低脂肪、高たんぱくで、とても低カロリー
なお肉です。片栗粉をまぶしてゆでることでうま味を
閉じ込め、パサつかずにおいしくいただくことができ
ます。
【1人分の栄養価】　　　　�エネルギー：119kcal／
　�たんぱく質：17.8g／脂質：0.6g／食塩：2.0g

ポ
イ
ン
ト

①�ささみは繊維を切るように薄くそぎ切りにし、すり
おろしたしょうが、酒に 10 分ほどつける。玉ねぎ
は薄切りする（辛みが気になる場合は冷水にしばら
くつける）。レタスは食べやすい大きさにちぎる。大
葉は千切りにして水にさらした後キッチンペーパー
にくるみ、水気を絞る。
②�湯を沸かし、片栗粉をまぶした鶏ささみをゆでる。
火が通ったら氷水に取り、冷えたら水を切る。
③�皿にレタスを敷き、鶏ささみを並べ、玉ねぎと大葉
をのせ、わさび醤油をまわしかける。

作
り
方

①�そうめんは時間通りにゆで、冷水でしっかりと冷や
してざるにあげる。きゅうりとハムは千切り、ミニ
トマトは半分に切る。

②�ボウルに卵と塩を入れてよくかき混ぜ、熱したフラ
イパンに油をひいて薄焼き卵を作る。焼けたら折り
畳み、千切りにして錦糸卵にする。

③�ボウルにすべての具材とイタリアンドレッシングを
入れて和える。

作
り
方

◆ 材料 ◆（2人分） ◆ 材料 ◆（2人分）

Vol.5
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 今号では、岡谷市健康推進課の栄養士の皆さんから身体

にやさしい食材を２品教えていただきました。体調管理
に気を付け、夏バテを予防しましょう。

■
お
く
や
み

6
月　

下
諏
訪
地
区

　
　

市
川  

政
徳　

様

謹
ん
で
ご
冥
福
を

　
　
　
　

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。


