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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

豊富な知識と経験を地域社会に提供しよう！



令和 3年 10 月 1 日　　（　2　）第 134 号 シルバーだより　み　ず　う　み

　
長
野
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
連
合
会
と
共
催
で
高
齢
者

活
躍
人
材
確
保
育
成
事
業
の
一
環
と
し
て
、
セ
ン
タ
ー
へ
の
入

会
促
進
を
兼
ね
て
シ
ニ
ア
世
代
の
健
康
講
座
「
ヨ
ガ
教
室
」
を

7
月
9
日
、
下
諏
訪
体
育
館
で
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
症

対
策
を
講
じ
て
開
催
し
ま
し
た
。

　
諏
訪
地
方
で
ダ
ン
ス
教
室
を
開
く
「
Ｉ
Ｎ 

Ｙ
Ｏ
Ｕ
村
」
の

笠
原
真
琴
代
表
を
講
師
に
迎
え
、
体
を
柔
軟
に
す
る
メ
ニ
ュ
ー

を
実
践
し
ま
し
た
。
参
加
者
は
講
師
の
動
き
を
手
本
に
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
る
ポ
ー
ズ
を
取
っ
た
り
、
体
を
ほ
ぐ
す
動
き
に
挑
戦

し
た
り
し
て
、
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
た
。

　
7
月
14
日
、
下
諏
訪
町
の
水
月
霊
園
で
会
員
27
名
の
参
加
に

よ
り
、
植
木
剪
定
安
全
技
能
講
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
岡
谷
・
下
諏
訪
の
各
植
木
班
に
属
す
る
会
員
が
参
加
し
、
最

初
に
事
務
局
の
草
間
業
務
係
長
か
ら
近
年
の
事
故
発
生
件
数
や

要
因
に
つ
い
て
の
安
全
講
習
を
受
け
、
そ
の
後
園
内
の
松
の
剪

定
を
3
班
に
分
か
れ
て
実
地
講
習
を
行
い
ま
し
た
。

　
参
加
者
の
中
に
は
、
女
性
一
人
を
含
む
今
年
度
入
会
し
た
会

員
も
お
り
、
汗
を
ぬ
ぐ
い
な
が
ら
、
熱
心
に
先
輩
方
か
ら
安
全

や
技
能
に
係
わ
る
指
導
を
受
け
て
い
ま
し
た
。

　
な
お
、
7
月
7
日
に
予
定
し
た
刈
払
機
等
安
全
取
扱
い
技
能

講
習
会
は
、
雨
天
の
た
め
中
止
と
し
ま
し
た
。

シニア世代の健康講座「ヨガ教室」開催
ヨガでリフレッシュ　入会促進を兼ね教室に40人参加

植木剪定安全技能講習会開催
下諏訪水月霊園で岡谷班・下諏訪班合同で実施
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請
負
就
業
で
は
、
会
員
は
個
人
事

業
主
と
し
て
消
費
税
10
％
相
当
額
を

含
む
配
分
金
を
受
け
取
っ
て
き
ま
し

た
。
従
来
会
員
は
消
費
税
の
免
税
事

業
者
と
し
て
、
消
費
税
相
当
額
を
益

税
と
し
て
収
入
し
て
き
た
訳
で
す
。

　
イ
ン
ボ
イ
ス
制
度
は
令
和
5
年
10

月
か
ら
、
こ
の
益
税
部
分
を
シ
ル
バ

ー
人
材
セ
ン
タ
ー
が
会
員
に
代
わ
っ

て
納
付
す
る
制
度
と
な
り
ま
す
。

　
当
制
度
に
つ

い
て
は
、
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
に
は
適
用
し
な
い
で
ほ
し
い
と

い
う
趣
旨
で
草
の
根
運
動
を
全
国
一

斉
に
展
開
し
て
い
ま
す
。

　
令
和
5
年
10
月
1
日
以
降
は
、「
イ

ン
ボ
イ
ス
制
度
」
が
段
階
的
に
導
入

さ
れ
、
配
分
金
に
含
ま
れ
る
消
費
税

の
納
付
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
具
体

的
な
納
付
方
法
等
に
つ
き
ま
し
て
は

検
討
段
階
で
す
の
で
、
内
容
が
明
確

に
な
っ
た
時
点
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　（
6
月
～
8
月
、
入
会
順
17
人
）

　
岡
谷
地
区
…
…
…
⃝
　

5
人

⃝

今
井
1 

唐
沢
と
し
子

⃝

小
井
川
3 

中
田　
節
子

⃝

間
下 

長
岡　
恒
紀

⃝

今
井
2 

花
里
眞
由
美

⃝

小
井
川
3 

宮
坂　
雅
和

　
下
諏
訪
地
区
…
…
⃝
　
12
人

⃝

10
区 

林　
　
直
樹

⃝

7
区
1 

髙
木　
健
守

⃝

7
区
2 

山
田　
哲
男

⃝

10
区 

山
田　
克
幸

⃝

10
区 

山
田　
順
子

⃝

10
区 

今
井　
栄
治

⃝

7
区
1 

増
澤　
昭
司

⃝

3
区
4 

小
田
野
正
文

⃝

1
区
1 

河
西　
恵
子

⃝

3
区
4 

井
口　
一
男

⃝

3
区
2 

小
林　
京
子

⃝

3
区
1 

中
嶋　
健
司

◉
新
入
会
員
紹
介

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

（
6
～
8
月
）

・ 

総
務
部
会
（
6
／
15
、
7
／
27
）

・
就
業
部
会
（
6
／
17
）

・
安
全
委
員
会
（
6
／
16
、7
／
20
）

・ 
文
化
部
会

（
6
／
15
、
7
／
14
、
7
／
28
）

・
女
性
部
幹
事
会
（
6
／
4
）

・
入
会
説
明
会
（
岡
谷
7
／
13
）、

（
下
諏
訪
6
／
8
、
8
／
17
）

◉
理
事
会
だ
よ
り

（
6
～
8
月
）

○
開
催
状
況

・ 

第
4
回
（
6
月
23
日
）

・ 

第
5
回
（
7
月
28
日
）

・ 

第
6
回
（
8
月
25
日
）

○
主
な
内
容

・ 

正
会
員
入
会
者
の
承
認
に
つ
い
て

・ 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
防

止
等
に
配
慮
し
た
今
後
の
行
事
等

の
開
催
可
否
に
つ
い
て

・ 

専
門
部
会
等
の
報
告

・ 

理
事
及
び
監
事
候
補
者
選
考
委
員

会
に
つ
い
て

・ 

第
3
期
中
長
期
計
画
の
見
直
し
に

つ
い
て

・ 

月
次
事
業
実
績
報
告

・
事
故
報
告
に
つ
い
て

◉
主
な
シ
ル
バ
ー
の
動
き

　9月4日に当センターと近隣の諏訪市、茅野広域、
塩尻地域、木曽の各シルバー人材センターの役員の
皆様と一緒に諏訪市の後藤茂之衆議院議員事務所
を訪れインボイス草の根運動として、「インボイス

制度におけるシルバ
ー人材センターに対
する支援のお願い」を
提出しました。
　後藤議員からは、
「シルバー人材センタ
ーのみに特例を与え
ることはできないの
で、どのような支援が
できるか検討してい
きたい。」というお話
をいただきました。

配
分
金
に
は
消
費
税
が
含
ま
れ
て
い
ま
す

▲後藤衆議院議員と懇談する今井理事長

後藤茂之衆議院議員への
インボイス草の根運動の実施
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平
成
28
年
４
月
に
入
会
し
、
5
年
目

に
な
り
ま
す
。
65
歳
ま
で
勤
め
、
退
職

後
は
孫
の
送
り
迎
え
を
2
年
行
い
孫
も

大
学
に
進
学
し
、
そ
の
後
1
年
間
家
で

ぶ
ら
ぶ
ら
生
活
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
曜

日
感
覚
が
無
く
な
り
、
こ
ん
な
生
活
を

し
て
い
る
と
認
知
症
に
な
っ
て
し
ま
う

と
思
い
、
新
聞
で
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ

ン
タ
ー
の
会
員
を
募
集
し
て
い
る
記
事

を
見
て
入
会
し
ま
し
た
。

（
今
井
2
）

森
田　

等

　
「
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
」「
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
」
と
高
浜
の
ゆ
た
ん

。歩
で
言
い
続
け
て
4
年
目
を
向
え
ま

す
。
お
客
様
が
安
心
し
て
お
風
呂
を
楽

し
み
、
気
持
ち
良
く
お
帰
り
頂
け
る
様

に
と
仲
間
7
人
と
頑
張
っ
て
お
り
ま

す
。
今
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防

止
の
為
、
仲
間
と
の
交
流
が
制
限
さ
れ

る
中
、
作
業
の
安
全
と
健
康
に
留
意
し

な
が
ら
、
楽
し
い
職
場
造
り
に
精
を
出

し
て
い
ま
す
。

（
第
3
区
─
2
）

藤
森  

文
男

　

　   

班
長
の
紹
介

 

5
月
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
ワ
ク
チ
ン
集
団
接
種
が
下

諏
訪
体
育
館
で
始
ま
り
ま
し
た
。

就
業
を
希
望
し
た
6
名
が
2
名

ず
つ
交
代
で
接
種
後
か
ら
接
種
済
証
発

行
ま
で
の
案
内
、
受
付
で
渡
さ
れ
る
ク
リ

ッ
プ
ボ
ー
ド
の
消
毒
業
務
を
行
っ
て
い

ま
す
。
案
内
業
務
で
は
、
順
番
を
崩
さ
な

い
こ
と
、
速
や
か
に
案
内
す
る
こ
と
を
心

が
け
て
い
ま
す
。
ク
リ
ッ
プ
ボ
ー
ド
関
係

の
業
務
で
は
、
使
用
済
ボ
ー
ド
の
回
収
・

消
毒
・
受
付
に
返
却
す
る
作
業
を
ひ
た

す
ら
続
け
ま
す
。
受
付
で
の
ボ
ー
ド
不
足

を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
か
い
ま

す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
日
常
を
失
っ
て
し
ま
っ

た
今
、
目
標
を
立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
日
常
を
取
り
戻
す
に
は
こ
れ
以
上
何

を
す
れ
ば
よ
い
の

で
し
ょ
う
か
。
早

く
コ
ロ
ナ
が
収
束

す
る
こ
と
を
望
み

ま
す
。

■
ワ
ク
チ
ン
接
種（
下
諏
訪
）

こんなところで働いています

御子柴  佳子

◉注連飾り
　男性 5 名、女性 1 名の会員 6 名にて注連飾り 150 個、門松 2
組を数量限定で受注し制作販売しています。
　先輩方の昔からの伝統的な注連飾りを継承すると共にお客の
要望に応える様、新しい形のものを皆で相談しながら楽しく製作
しています。昨年はテレビ局、新聞社の取材も受けて大変好評で
した。
　手作りの好きな方のご参加をお待ちしています。

 　 ● 活動日：11月中旬～ 12月下旬　　 ● 代表者：宮坂 龍二　　 ● 連絡先：080－5416－5890

◉手芸─（岡谷）
　会員の親睦をはかり、ゴミに出してしまえばそれまで……
古い着物や帯・毛糸を利用して、それぞれ作品を作り、皆ん
なで楽しんでいます。（活動をコロナ禍で中止していましたが
9 月から再開しています。）
　活動日は、毎月第 2・第 4 土曜日　午後 1 時から 3 時過ぎ
まで、一緒に楽しい時間を過ごしてみませんか。

　 ● 代表者：山田 千代　　 ● 連絡先：27－5699

 ▶同好会・事業部会の紹介　　＜会員募集中＞

会員作製の手芸作品

会員作製のしめ飾り
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▼
8

月
4

日
　
県
シ
連

　

午
前
8
時
45
分
か
ら
県
シ
連
の
青

木
安
全
・
適
正
就
業
対
策
推
進
委
員

長
と
内
田
安
全
・
就
業
パ
ト
ロ
ー
ル

指
導
員
を
お
迎
え
し
て
、岡
谷
地
区
の

草
刈
り
現
場
を
当
セ
ン
タ
ー
の
小
林

安
全
委
員
会
委
員
長
、事
務
局
職
員
と

一
緒
に
現
場
を
回
り
ま
し
た
。

　
特
段
指
摘
事
項
は
な
く
、適
切
な
安

全
就
業
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

交
通
事
故
の
死
亡
者
は
年
々
減
少

傾
向
に
あ
る
も
の
の
、65
歳
以
上
の
高

齢
者
が
占
め
る
割
合
は
年
々
高
く
な

っ
て
い
ま
す
。

　

当
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
も
今
年
度

就
業
中
の
交
通
事
故
が
発
生
し
て
い

ま
す
。

　
交
通
事
故
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
、遭

わ
な
い
よ
う
、時
間
に
余
裕
を
も
っ
て

行
動
し
ま
し
ょ
う
。

　
次
の
3
点
を
再
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

・�

運
転
免
許
証
の
更
新
切
れ
は
な
い

で
す
か
。（
平
成
33
年
は
令
和
3
年

で
す
。）

・�

車
検
の
期
限
切
れ
は
な
い
で
す
か
。

・�

自
動
車
保
険
に
加
入
し
て
い
ま
す
か
。

　
一
つ
で
も
該
当
し
な
い
場
合
は
、運

転
を
止
め
て
下
さ
い
。

▲作業現場を視察する安全委員

▲現場の責任者と意見交換する安全委員

▲お手製の石飛防止ネットを使用

　
安
全
・
適
正
就
業
強
化
月
間
に
あ
わ
せ
て
、7
月
20
日
に
当
セ
ン

タ
ー
安
全
委
員
会
が
、
8
月
4
日
に
は
県
シ
連
が
そ
れ
ぞ
れ
、
植
木

剪
定
や
草
刈
り
現
場
の
パ
ト
ロ
ー
ル
を
実
施
し
ま
し
た
。

▼
7

月
20

日
　
安
全
委
員
会

　
午
前
9
時
か
ら
職
群
班
の
班
長
を
含
む
安
全
委
員
会
委
員
や
事
務
局
職
員
16

名
で
岡
谷
地
区
、
下
諏
訪
地
区
2
班
に
分
か
れ
、
植
木
剪
定
、
草
刈
り
、
草
取

り
作
業
現
場
の
パ
ト
ロ
ー
ル
を
実
施
し
ま
し
た
。
各
作
業
現
場
と
も
安
全
基
準

に
基
づ
き
適
正
に
作
業
が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
安
全
パ
ト
ロ
ー
ル
終

了
後
、
安
全
委
員
会
を
開
催
し
、
両
班
に
お
い
て
意
見
交
換
を
行
い
安
全
作
業

の
取
組
み
を
確
認
し
ま
し
た
。

安
全
・
適
正
就
業
強
化
月
間
に
あ
わ
せ
て
パ
ト
ロ
ー
ル
を
実
施

  

◆ 

交
通
事
故
に

  

　 

注
意
し
ま
し
ょ
う
！
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〇 

町
制
施
行
128
周
年
の
町
政
功

労
者
表
彰
と
感
謝
状
贈
呈
式

（
6
／
30
）

　
下
諏
訪
町
制
施
行
128
周
年
の
町

政
功
労
者
表
彰
式
と
感
謝
状
贈
呈

式
が
6
月
30
日
町
総
合
文
化
セ
ン

タ
ー
で
開
催
さ
れ
、伏
見
屋
邸
友
の

会
（
嶋
田
十
三
男
会
長
）
は
、
宮
坂

町
長
か
ら
感
謝
状
の
贈
呈
を
受
け

ま
し
た
。

〇 

金
魚
の
つ
る
し
飾
り

　（
7
／
20
〜
9
月
末
）

　
下
諏
訪
地
区
会
員
の
手
芸
と

絵
手
紙
グ
ル
ー
プ
が
共
同
で
作

り
、
飾
り
ま
し
た
。

〇 

吉
村
健
二
写
真
展

　（
6
／
4
〜
7
／
4
）

　
吉
村
健
二
さ
ん（
東
山
田
）

の
「
諏
訪
湖
花
火
大
会
写
真

展
」
が
開
催
さ
れ
、
打
ち
上

げ
花
火
、
水
上
ス
タ
ー
マ
イ

ン
な
ど
四
つ
切
り
ワ
イ
ド
の

25
点
が
並
び
、
訪
れ
た
人
の

目
を
楽
し
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

〇 

切
り
絵
展（
8
／
3
〜
9
月
末
）

　
霜
月
切
り
絵
グ
ル
ー
プ
に
よ

る
切
り
絵
展
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
伏
見
屋
邸
友
の
会
に

つ
い
て
は
、
長
き
わ
た

り
歴
史
的
建
造
物
を
活

用
し
た
多
彩
な
事
業
に

取
り
組
む
と
も
に
、
歴

史
文
化
伝
承
を
通
じ
て

観
光
振
興
等
に
寄
与
し
た
こ
と
か

ら
感
謝
状
の
贈
呈
を
受
け
ま
し
た
。

感
謝
状
は
伏
見
屋
邸
事
務
所
に
飾

っ
て
あ
り
ま
す
。

　
嶋
田
会
長
は
、「
伏
見
屋
邸
友
の

会
と
し
て
、長
く
一
生
懸
命
行
っ
て

き
た
結
果
と
し
て
認
め
ら
れ
た
。こ

れ
か
ら
も
地
域
の
資
源
で
あ
る
伏

見
屋
邸
の
魅
力
を
発
信
し
て
い
き

た
い
。」
と
話
を
し
て
い
ま
し
た
。

10 月以降の予定：10月はジャンボかぼちゃの展示と重量当てクイズを予定。
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

★「
夏
休
み 

み
ん
な
の
遊
び
場
」

　 

へ
の
協
力

　
今
年
も
下
諏
訪
町
の
児
童
居
場
所

づ
く
り
推
進
委
員
会
か
ら
要
請
が
あ

り
、
7
月
24
、
25
日
の
2
日
間
、「
夏

休
み
み
ん
な
の
遊
び
場
」
が
砥
川
の

浮
島
で
開
催
さ
れ
、
参
加
者
が
利
用

す
る
お
ん
ば
し

ら
館
ト
イ
レ
周

辺
に
お
け
る
事

故
、犯
罪
等
か
ら

見
守
る
活
動
を

実
施
し
ま
し
た
。

シ
ル
バ
ー

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
だ
よ
り

▲宮坂町長から感謝状受け取る嶋田会長

▲左が吉村健二さん

中止のお知らせ
次の事業は、新型コロナウイルス感染症
の感染防止のため中止します。

◦�9月～ 11月予定の地域班会議・職群
班会議

◦�11月予定の会員親睦旅行
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第32回 シルバーフェアのご案内
♥♥♥♥ 健康増進と社会貢献 ♥♥♥♥

皆さんでお出かけください。お待ちしております。

と き

ところ

11 月 13 日（土）　午前 9 時 30 分〜午後 3 時 30 分
11 月 14 日（日）　午前 9 時 30 分〜午後 2 時 30 分

おかや総合福祉センター（諏訪湖ハイツ）

＜出展等の予定＞
◦手芸、表装などの作品展示、販売
◦同好会、事業部会の紹介……写真パネル展示
◦刃物研ぎ
◦野菜の販売……（白菜他）
◦しめ飾り、年賀状の作品展示、注文受付
▶出展手続き　�個人、同好会とも展示作品、販売品の区別を明確にし、個人は 11 月 8 日（月）、

同好会は 11 月 12 日（金）までに岡谷事務所（諏訪湖ハイツ）又は下諏訪支
所へ作品を持参し、受付をしてください。

　　　　　  ※新型コロナウイルスの感染状況により中止する場合もあります。

感謝！  感謝！

　
残
暑
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
私
は
7
月
の
酷
暑
の
中
、
草
取
作
業
・
片

付
け
作
業
を
お
願
い
し
た
者
で
す
。

　
Ａ
さ
ん
が
担
当
し
て
下
さ
り
、
作
業
手

順
・
作
業
内
容
を
親
切
に
話
を
し
て
下
さ

り
手
ぎ
わ
良
く
進
め
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
い
つ
も
は
私
が
し
て
き
た
の
で
す
が
、
体

調
を
く
ず
し
て
、
家
の
ま
わ
り
は
雑
草
で
本

当
に
困
っ
て
い
ま
し
た
。
気
持
ち
よ
く
、
本

当
に
気
持
ち
よ
く
こ
ち
ら
の
気
持
ち
を
く

ん
で
く
だ
さ
り
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
心
か
ら
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
草
は

元
気
で
今
年
の
内
に
も
う
一
度
お
願
い
出

来
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
請
求
金

額
の
安
さ
に
も
驚
き
で
し
た
。
Ａ
さ
ん
も
う

一
度
来
て
下
さ
い
。　
　
　（
葉
書
の
文
面
）

 

8
月
16
日
に
事
務
局
に
届
い
た

 

お
客
様
か
ら
の
声
を
紹
介
し
ま
す
。

しめ飾り
＜ 150本　限定販売＞
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
★床飾り...... 1,700円
★輪じめ......... 170円

事務局（岡谷事務所、下諏訪支所）に見本
を展示しますので、ご覧いただき、注文をお
願いします。

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》

皆
さ
ま
か
ら
の

 

注
文
承
り
ま
す
！
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連
日
の
暑
さ
と
夕
立
で
、夏
草
の
攻

撃
が
始
ま
る
こ
の
時
期
の
草
は
、
根
も

し
っ
か
り
張
り
硬
い
。

　
娘
夫
婦
の
庭
の
草
取
り
を
し
て
い
る

が
、
週
に
1
〜
2
日
、
2
〜
3
時
間
く

ら
い
し
か
出
来
な
い
の
で
、
家
の
回
り

を
1
周
し
て
く
る
と
、
最
初
に
取
っ
た

と
こ
ろ
は
又
草
ボ
ー
ボ
ー
い
つ
も
草
に

負
け
て
い
る
け
ど
、
除
草
剤
は
使
い
た

く
な
い
。
草
を
取
り
な
が
ら
、
小
鳥
が

運
ん
で
き
た
種
か
ら
生
え
た
南
天
、
ハ

ナ
ミ
ズ
キ
、モ
ミ
ジ
、一
位
な
ど
の
樹
木

や
、
ま
だ
名
前
が
分
か
ら
な
い
す
み
れ

今
年
初
め
て
見
つ
け
た
チ
オ
ド
ノ
グ
サ

な
ど
の
草
花
、レ
ッ
ド
ロ
ビ
ン
の
生
垣
の

中
に
毎
年
巣
作
り
す
る
百
舌
鳥
。あ
の

鳥
の
多
彩
な
鳴
き
声
を
聞
き
、初
め
て

名
前
の
漢
字
を
理
解
し
た
。

　
さ
て
今
年
は
砂
利
の
庭
に
へ
ば
り
つ

い
て
い
る
草
は
芝
の
代
用
品
と
し
て
取

ら
な
い
で
、
丈
の
長
い
草
を
取
る
こ
と

に
し
よ
う
。（

理
事　
五
味 

さ
は
子
）

①�鍋にさつまいも、さつまいもがかぶるくらいの水
（分量外）とオレンジジュースを加え、柔らかくな
るまで煮る。

②①の水気をとばし、滑らかになるまでつぶす。
③ �鍋に分量の水と粉寒天を加え、泡だて器でかき混ぜ
ながら沸騰するまで火にかけ、寒天を煮溶かす。

④ �③に②と砂糖を加え、泡だて器でかき混ぜた後、木
べらで滑らかになるまで練って火を止める。

⑤ �水でぬらした容器に④を流し入れる。
⑥⑤を冷蔵庫で冷やし固めた後、好みの大きさに切る。

作
り
方

さつまいもを煮る時にオレンジジュースを加えると、色鮮
やかに仕上がります。食欲がない時のおやつにおすすめ。
【1人分の栄養価】　　　　�エネルギー：220kcal／
　� たんぱく質：1.0g／脂質：0.2g／食塩：0g

ポ
イ
ン
ト

さつまいも………150g
 （皮をむいた後の量で）
オレンジジュース…20cc
 （使わなくてもOK）

水…………………200cc
粉寒天……………2g
砂糖………………50g

■さつまいものようかん■

◆ 材料 ◆（2人分）

Vol.6
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

岡谷市健康推進課栄養士が、さつまいもを使った
おすすめのおやつレシピをご紹介します。

■
お
く
や
み

6
月　

下
諏
訪
地
区

　
　

武
居  

一
男　

様

謹
ん
で
ご
冥
福
を

　
　
　

お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

10月13日は「さつまいもの日」

フライパンで作るお手軽レシピ♪カラメルソースをか
らめ、カリカリ感を出しました。
【1人分の栄養価】　　　　�エネルギー：195kcal／
　� たんぱく質：1.2g／脂質：4.5g／食塩：0.1g

ポ
イ
ン
ト

① �鍋にさつまいも、さつまいもがかぶるくらいの水
（分量外）を入れ、さつまいもがやわらかくなるま
でゆでる。

②①をザルにあけて水気をきり、つぶす。
③②に牛乳・砂糖を加えてよく混ぜる。
④③を冷蔵庫で冷まし、4等分して長方形に成型する。
⑤ �フライパンにバターをひいて④を並べ、キツネ色に
焦げ目がつくまで両面を焼き、皿にとる。

⑥ �フライパンに砂糖と水を加えて加熱し、カラメル色
になったら⑤を加え、スプーンでカラメルを回しか
けながらサッとからめる。（さつまいもが崩れない
ように注意）

⑦ �クッキングシートに移していりごまをのせ、冷ます。

作
り
方

さつまいも…150g
（皮をむいた後の量で）
牛乳…………大さじ 1
砂糖…………大さじ 1/2

バター…………10g
黒いりごま……少々

【カラメルソース】
　砂糖…………大さじ 2
　水……………大さじ 1

■カリッとスイートポテト■

◆ 材料 ◆（2人分）

　岡谷市農業技術者連絡協議会が普及活動を
行っている特産のさつまいも「シルクスイート」
　を使うとより滑らかな食感が楽しめます


