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For 給⾷配膳業務

ピック
アップ！

エ
イ
テ
ィ
プ
ラ
ス
始
ま
り
ま
す
！

参加者アンケート

・軽作業なら「無理なくできそう」

ティータイム
ミーティング

地
域
貢
献
型
﹁
ゆ
る
や
か
就
業
﹂

・外にでかける
「きっかけ」がほしい

ごみの分別⼊⾨講座
お仕事にも⽇常⽣活にも役⽴つ

＝

こんな⽅に
おすすめです！

・体⼒に⾃信はないけど
「少しなら」働きたい。

・「誰かの役に⽴つこと」が好き

80
＋
エ
イ
テ
ィ
プ
ラ
ス
は
︑

⾃
分
た
ち
の
﹁
で
き
る
こ
と
﹂

と
地
域
の
﹁
お
困
り
ご
と
﹂
を

つ
な
ぐ
︑
地
域
貢
献
型
の
﹁
ゆ

る
や
か
就
業
﹂
モ
デ
ル
で
す
︒

講
習
会
で
の
﹁
学
び
﹂
を
通

じ
て
︑
仕
事
や
⽇
常
で
⽣
か
せ

る
取
り
組
み
を
進
め
ま
す
︒

歳
に
な
っ
て
も
輝
き
続
け
る
環
境
づ
く
り

80

エイティプラス講習会
第１弾！

・いつまでもシルバーで働きたい！

あなたにプラス！な
トピックス  Part 1

宇
部
市
廃
棄
物
対
策
課

ご
み
減
量
推
進
係
を
講
師

に
迎
え
︑
ご
み
の
正
し
い

分
別
と
減
量
・
再
資
源
化

に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
︒

今
後
も
お
仕
事
や
⽇
常

⽣
活
で
役
⽴
つ
講
習
会
を

開
催
予
定
で
す
︒

仕
事
が
⼀
段
落
す
る
学

校
の
夏
休
み
中
に
︑
業

務
に
あ
た
る
上
で
の
気

づ
き
の
共
有
や
情
報
交

換
を
⾏
い
ま
し
た
︒

⽇
頃
は
顔
を
合
わ
せ

る
機
会
は
少
な
い
の
で

す
が
︑
和
気
あ
い
あ
い

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
時
間

を
過
ご
し
ま
し
た
︒

お茶とお菓⼦でリフレッシュ！

知識を深めたい
いつまでも働きたい
80歳まで働きたい
今は考えていない 仕事に役⽴てたい

⽇常⽣活に
役⽴てたい

多くの⼈が前向きに
働き続けたい気持ちを
持っておられますね！

⽣活に役⽴つ学びに
関⼼が集まりました。
今後の参考にします！

あなたにプラス！なあなたにプラス！な
Part 1Part 1
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「
美
し
い
バ
ラ
に
は
棘
が
あ
る
と
い

わ
れ
ま
す
が
、
あ
な
た
は
品
種
改
良
さ

れ
た
バ
ラ
の
よ
う
だ
」
こ
れ
は
、
私
が

高
校
時
代
に
精
一
杯
の
文
才
を
駆
使
し

て
宛
て
た
ラ
ブ
レ
タ
ー
の
一
節
で
す

が
、
お
見
込
み
の
と
お
り
こ
の
程
度
の

浅
学
で
は
相
手
の
ハ
ー
ト
を
射
止
め
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

一
方
、
表
題
の
業
務
を
受
け
て
、
悩

ま
さ
れ
る
の
は
や
は
り
こ
の
棘
で
、
服

は
引
っ
掛
か
り
、
生
傷
は
絶
え
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
咲
き
誇
る
バ
ラ
を
想
う
と
こ

れ
は
些
細
な
代
償
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

さ
て
、
前
回
「
ガ
ー
デ
ン
シ
テ
ィ
う

べ
構
想
」
に
基
づ
き
中
心
市
街
地
の
各

所
に
バ
ラ
が
植
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
を

説
明
し
ま
し
た
が
、
そ
の
具
体
的
な
例

を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
、
中
央
町
の
中
央
街
区
公
園

（
わ
い
わ
い
ば
ぁ
〜
く
）
は
、
南
北
に

分
か
れ
て
い
ま
す
が
、
春
の
最
盛
期
に

は
、「
新
雪
」、「
ツ
ル
ノ
ッ
ク
ア
ウ
ト
」、

「
ア
ン
ジ
ェ
ラ
」、「
南
部
桜
」、「
宇
部

小
町
」、「
キ
モ
ッ
コ
ウ
」、「
ア
イ
ス
バ

ー
グ
」
な
ど
約
30
種
80
本
の
つ
る
バ
ラ

が
東
側
フ
ェ
ン
ス
の
全
面
を
彩
り
、
広

場
に
置
か
れ
た
オ
ベ
リ
ス
ク
（
尖
塔
）

仕
立
て
の
つ
る
バ
ラ
と
一
体
と
な
っ
て

見
事
な
景
観
を
醸
し
出
し
ま
す
。

　

シ
ン
ボ
ル
ロ
ー
ド
は
、「
ま
ち
な
か

緑
と
花
の
回
廊
づ
く
り
」
を
目
指
す
拠

点
と
な
っ
て
お
り
、
道
路
沿
い
に
設
け

ら
れ
た
花
壇
は
、
オ
ベ
リ
ス
ク
仕
立
て

の
「
ア
ン
ジ
ェ
ラ
」、「
サ
ハ
ラ
'98
」、

「
キ
モ
ッ
コ
ウ
」
な
ど
の
つ
る
バ
ラ
や
、

ス
タ
ン
ダ
ー
ド
仕
立
て
の
「
ア
イ
ス
バ

ー
グ
」、
縁
を
彩
る
「
宇
部
小
町
」
や

ミ
ニ
バ
ラ
な
ど
バ
ラ
を
中
心
に
、
つ
つ

じ
、
ス
イ
セ
ン
、
パ
ン
ジ
ー
な
ど
花
木

や
多
年
性
の
草
花
が
咲
き
誇
る
複
合
花

坦
と
な
っ
て
お
り
、
華
や
か
さ
と
共
に

癒
し
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

　

中
央
町
３
丁
目
に
あ
る
多
世
代
交
流

ス
ペ
ー
ス
は
、
イ
ベ
ン
ト
の
で
き
る
芝

生
広
場
で
、
周
辺
に
木
立
性
の
バ
ラ
を

配
し
た
温
か
く
明
る
い
空
間
と
な
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
オ
ベ
リ
ス
ク
仕
立
て

の
「
ア
ン
ジ
ェ
ラ
」
が
林
立
す
る
小
庭

園
が
隣
接
し
、
お
年
寄
り
の
憩
い
の
場

と
な
っ
て
い
ま
す
。
作
業
中
に
出
会
う

と
〝
ご
苦
労
さ
ま
〞
と
声
を
掛
け
ら
れ
、

と
て
も
嬉
し
く
励
み
に
な
り
ま
す
。

　

少
し
離
れ
た
と
こ
ろ
に
あ
る
ネ
ジ
の

モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
が
シ
ン
ボ
ル
の
ポ
ケ

ッ
ト
パ
ー
ク
は
、
三
方
の
フ
ェ
ン
ス
が

「
ル
ー
ジ
ュ
ピ
エ
ー
ル
ド
ゥ
ロ
ン
サ

ー
ル
」
な
ど
の
つ
る
バ
ラ
で
囲
ま
れ
た

魅
惑
的
な
小
空
間
と
な
っ
て
お
り
、
構

造
的
に
も
安
心
で
、
小
さ
な
お
子
さ
ん

を
連
れ
た
お
母
さ
ん
や
近
く
で
働
い
て

い
る
人
た
ち
の
休
憩
場
所
に
な
っ
て
い

る
よ
う
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
新
川
駅
前
バ
ス
停

横
の
花
壇
の
バ
ラ
、
湖
水
ホ
ー
ル
横
の

「
ば
ら
サ
ミ
ッ
ト
＠
Ｕ
Ｂ
Ｅ
ロ
ー
ズ
ガ

ー
デ
ン
」
に
植
え
ら
れ
て
い
る
各
市
を

代
表
す
る
バ
ラ
（
宇
部
市
は
「
宇
部
小

町
」）、
ま
た
、
旧
青
年
の
家
周
辺
に
仮

置
き
し
て
い
る
約
３
０
０
本
の
鉢
植
え

の
バ
ラ
が
あ
り
ま
す
。

　

鉢
植
え
の
バ
ラ
は
、
開
花
期
が
来
る

と
中
央
街
区
公
園
広
場
、
新
川
駅
前
の

バ
ス
停
に
通
じ
る
ア
ー
ケ
ー
ド
、
図
書

館
、
渡
辺
翁
記
念
会
館
正
面
ゲ
ー
ト
の

通
路
な
ど
に
設
置
し
ま
す
。

　

バ
ラ
の
管
理
作
業
は
一
年
中
で
す

が
、
そ
の
結
果
を
イ
メ
ー
ジ
し
な
が
ら

行
う
と
楽
し
く
気
楽
に
行
え
ま
す
。
と

き
に
は
根
頭
癌
腫
病
に
侵
さ
れ
た
り
コ

ガ
ネ
ム
シ
の
幼
虫
に
根
を
食
い
荒
ら
さ

れ
た
り
し
て
枯
れ
て
い
く
バ
ラ
に
出
会

う
こ
と
も
あ
り
悲
し
く
な
り
ま
す
が
、

植
え
付
け
、
剪
定
、
誘
因
、
土
壌
改

良
、
施
肥
、
花
柄
摘
み
、
薬
剤
散
布
な

ど
一
本
一
本
愛
情
を
込
め
て
や
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
鉢
植
え
の
バ
ラ
に
と
っ

て
肝
心
な
水
や
り
は
、
他
の
グ
ル
ー
プ

で
行
っ
て
も
ら
え
る
の
で
非
常
に
助
か

っ
て
い
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
続
け
ら
れ
る
か
分
か
り
ま

せ
ん
が
、
バ
ラ
の
魅
力
に
心
を
奪
わ
れ

て
い
ま
す
。

参
考
文
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史
資
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災害に備えて～いまから始めてほしい命を守る準備 ～ 

令和８年熊本地震をはじめ、毎年のように全国各地で大きな災害が発生しています。災害時にあわ

てず命を守る避難行動がとれるよう、日ごろから備えておきましょう。 
 

◆ 日頃からの備え（非常持ち出し品） 

一人ひとりが自分にとって必要なものを考え、準備することが大切です。 

 

 

 

 

 
 

◆ 災害時の行動（警戒レベルに応じて適切な行動を） 

危険な場所にお住まいの方はタイミングを逃さずに避難を開始しましょう。 

【重要】高齢者の方や移動に時間がかかる方は『警戒レベル 3』で避難！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇部市防災危機管理課作成 

固定電話で防災情報を受け取れます 
避難指示など防災情報を配信すると、固定電話の呼び出し音が鳴り、受話器をとると防災情報

の音声メッセージを聞くことができます。 

登録方法 市役所防災危機管理課（☎34-8139）へご連絡ください 
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　災害時、身の安全の確保とともに大切なことは食べることです。電気やガスなどが使えないときに備
蓄食品で簡単に作れる丼のレシピを紹介します。いざというときに備えて一度作ってみませんか。
 （谷口浩明　記）

備蓄食品を使った災害時の簡単レシビのご紹介

材料　（2人分）
・サバ缶［水煮］  １缶（150g 液汁を

除いた身のみ）
・トウモロコシ（缶詰）　100g
・カイワレ大根 １パック
・かつお節 4g
・パックご飯 400g（200g入り×2パック）
☆調味料
・しょうゆ 小さじ1
・ごま油 小さじ1
・白いりごま 大さじ1/2

《作り方》
①　カイワレ大根は根元を切り落とし２㎝幅に切る。
②　 ボウルにサバ缶、カイワレ大根、☆の調味料を入れて混ぜ、
　　かつお節を加え、さっと混ぜる。
③　器にごはんを盛り、②とトウモロコシをのせて完成。

パックご飯は、停電で電子レンジを使えなくても沸騰
したお湯で、フタを開けずに15分程度湯煎すれば
温められます。
カセットコンロも常備しておくと安心です。

サバの旨味とコーンの甘みが相性抜群！ 「サバ缶とトウモロコシの二色どんぶり」

バリエーションアップ

サバ缶の代わりにサケ缶やツナ缶などを使い、味付
けや薬味もお好みで工夫して丼の種類を増してみま
しょう。災害時のメニュー拡大につながります。

農林水産省のウェブサイトも参考に

「簡単！備蓄食品アレンジレシピ」
https://www.maff.go.jp/j/pr/aff/2603/
spel_03.html

１人分栄養価　エネルギー 529kcal　タンパク質 24.2g　脂質 13.6g　炭水化物 78.7g　塩分 1.3g

③　器にごはんを盛り、②とトウモロコシをのせて完成。

１人分栄養価　エネルギー 529kcal　タンパク質 24.2g　脂質 13.6g　炭水化物 78.7g　塩分 1.3g

　令和８年６月16日（火）に山口市の県土連
ビルで開催された山口県シルバー人材センタ
ー連合会定時総会において、センター事業に
貢献された役員の表彰が行われました。当セ
ンターからは中野廣志理事が事業貢献役員表
彰を受賞されました。

　シルバー主催の
「音楽鑑賞会」は、令
和７年８月から毎偶
数月に開催しており、
今年８月で１年を経
過いたしました。
　会員の交流と音楽
を純粋に楽しむことを目的に、クラシック、ジャ
ズ、ポピュラーなど多様な音楽を楽しんでいま
す。
　今年から「私の好きな一曲～思い出の曲」コー
ナーを新設し、参加者から音源を持ち込んでいた
だき、曲の紹介やその曲への思い出などを、お話
していただいております。
　音楽との出会い、関わり方や聴き方などは、人
それぞれで異なるものですが、会員それぞれの音
楽への思いを聞いてみると、改めて音楽が人へ与
える影響を知ることができ、感動する話もしばし
ばです。
　ぜひ一度、皆さん足を運んでみてください。楽
しい発見があると思います。
　現在は、ＣＤ演奏が中心ですが、レコード演奏
にも取り組んでみたいと思っています。
（参加は事前申し込みが必要。偶数月に開催）

表
彰
を
授
与
さ
れ
る
中
野
理
事

山口県シルバー人材センター連合会

事業貢献役員表彰

一
番
左
：
中
野
理
事

音楽鑑賞会について音楽鑑賞会について音楽鑑賞会について

令和8・10・1
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会員情報交流のひ
ろば

作品発表･交歓の頁
－お気軽に投稿下さい－

北
部
地
区
　
梶
山
　
淳
幸

Ａ
Ｉ
に
米
や
野
菜
は
作
れ
る
か

犬
と
熊
暗
い
夜
な
ら
間
違
え
る

盆
踊
り
や
っ
て
る
う
ち
に
フ
ラ
ダ
ン
ス

川　

柳

東
岐
波
地
区
　
P･N
ツ
チ
ノ
コ

ノ
ア
サ
ガ
オ
川
面
に
揺
れ
る
秋
の
風

彼
岸
花
映
え
る
夕
日
に
得
も
言
え
ず

俳　

句

「ある秋の日」
神原地区　平　井　　　保

「確かに？」
常盤地区　成　重　元　規

「かわいいのができた！」
上宇部地区　P.N.ぐっち

「どこまでも続く～」
原地区　P.N.きのこの山

「河口湖遠望」
万倉地区　伊　藤　　　勇

色　

紙岬
地
区
　
宇
　
野
　
典
　
彦

令和8・10・1
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編
　
集
　
後
　
記

　

新
聞
、
雑
誌
、
テ
レ
ビ
、
ス
マ
ホ
な

ど
あ
ら
ゆ
る
情
報
媒
体
で
外
来
語
・
外

国
語
の
使
用
が
氾
濫
し
て
い
る
。

　

何
故
な
の
か
。
そ
の
大
き
な
理
由

は
、
新
し
い
も
の
や
考
え
方
が
海
外
か

ら
入
っ
て
く
る
よ
う
に
な
っ
て
、
日
本

語
に
ぴ
っ
た
り
の
言
い
方
が
な
い
。
ま

た
、
短
く
言
い
や
す
い
し
、
現
代
的
で

洗
練
さ
れ
た
印
象
を
与
え
る
等
等
。

　

そ
う
い
え
ば
、
イ
ン
テ
リ
ぶ
っ
て
外

来
語
を
多
用
す
る
人
を
何
度
見
た
こ
と

か
。

　

日
本
語
に
は
、
諸
外
国
と
違
っ
て
カ

タ
カ
ナ
が
あ
る
の
で
受
け
入
れ
や
す
い

よ
う
で
、
Ｉ
Ｔ
、
医
療
・
福
祉
、
経
済

関
係
で
の
使
用
が
目
立
っ
て
増
大
し
て

お
り
、
焦
躁
感
に
苛
ま
れ
る
こ
と
が
し

ば
し
ば
だ
。

　

し
か
し
、
外
来
語
・
外
国
語
の
安
易

な
使
用
に
よ
り
、
機
能
や
美
し
さ
の
あ

る
伝
統
的
な
日
本
語
の
良
さ
が
見
失
わ

れ
る
恐
れ
は
な
い
か
。

　

ま
た
、
我
々
高
齢
者
に
と
っ
て
は
、

行
政
の
手
続
き
や
医
療
・
福
祉
の
説
明

な
ど
が
分
か
り
に
く
く
、
デ
ジ
タ
ル
機

能
や
新
し
い
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
を
た
め

ら
う
原
因
に
も
な
る
。

　

国
立
国
語
研
究
所
の
「
外
来
語
定
着

度
調
査
」
に
よ
る
と
、
高
齢
層
で
は
認

知
度
も
理
解
度
も
極
め
て
低
い
こ
と
が

分
か
っ
た
。

　

そ
こ
で
、
私
は
、
外
来
語
・
外
国
語

に
限
ら
ず
だ
が
、
分
か
ら
な
い
こ
と
は

聞
く
こ
と
に
し
て
い
る
。
こ
の
歳
に
な

る
と
恥
を
か
く
こ
と
を
恐
れ
な
い
姿
勢

と
で
も
言
お
う
か
。
（
伊
藤
勇　

記
）

■
事
務
局
だ
よ
り

事
務
局
だ
よ
り
は
、大
事
な
お
知
ら
せ
を
掲
載
し
て
お
り
ま
す
。必
ず
読
み
ま
し
ょ
う
。

　

会
員
の
つ
ど
い
を
開
催
し
ま
す
。

参
加
希
望
の
方
は
、
10
月
30
日

（
金
）
ま
で
に
各
自
で
事
務
局
に

お
申
し
込
み
い
た
だ
く
か
、
Ｆ
Ａ

Ｘ
で
の
申
し
込
み
に
な
り
ま
す
。

（
別
紙
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）

日
時
：
令
和
８
年
11
月
11
日
（
水
）

　
　
　

午
後
１
時~

３
時

会
場
：
福
祉
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

　
　
　

２
階
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル

　
　
　

及
び
１
階
展
示
ホ
ー
ル

募
集
人
員
：
２
０
０
名
（
先
着
順
）

内
容
：
講
演
会･
シ
ル
バ
ー
マ
ル

シ
ェ･

会
員
の
作
品
展
ほ
か

11
月
６
日
（
金
）
に
研
修
旅
行
の
開

催
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　

詳
細
は
別
紙
の
ご
案
内
を
確
認
い
た

だ
き
、
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

研
修
旅
行
の
ご
案
内

研
修
旅
行
の
ご
案
内

　

購
入
希
望
者
は
10
月
30
日
（
金
）
ま

で
に
事
務
局
へ
電
話
（
３
１

－

３
２
５

１
）
で
申
し
込
み
し
て
く
だ
さ
い
。
11

月
24
日
以
降
に
引
き
渡
し
ま
す
の
で
、

代
金
（
４
０
０
円
）
を
ご
持
参
の
上
、

事
務
局
へ
取
り
に
来
て
く
だ
さ
い
。

会
員
手
帳
販
売
の
お
知
ら
せ

『
会
員
の
つ
ど
い
』に
つ
い
て

『
会
員
の
つ
ど
い
』に
つ
い
て

お知り合いをお知り合いを

ご紹介ください！ご紹介ください！

秋の新規入会秋の新規入会
 キャンペーン キャンペーン

　

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
会
員
を
対
象
に
、

【
ス
マ
ホ
を
便
利
に
使
っ
て
み
よ
う
！
】
を
テ
ー

マ
に
し
た
初
心
者
向
け
の
講
座
を
開
催
し
ま
す
。

　

ス
マ
ホ
を
使
っ
て
み
た
い
け
ど
操
作
方
法
に

戸
惑
う
・
操
作
方
法
が
分
か
ら
な
い
な
ど
の
お

悩
み
を
解
決
す
る
た
め
の
講
座
で
す
。

　

本
講
座
で
は
、
基
本
操
作
か
ら
通
話
方
法
、

メ
ー
ル
や
写
真
・
ビ
デ
オ
撮
影
・
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
検
索
な
ど
日
常
生
活
で
便
利
に
使
う
た
め
の

基
本
を
学
べ
ま
す
。

　

講
座
は
少
人
数
制
で
行
い
ま
す
の
で
、
わ
か

ら
な
い
こ
と
も
す
ぐ
聞
け
ま
す
。

　

ま
た
、
当
日
は
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
情

報
配
信
機
能
サ
ー
ビ
ス
（Sm

ile to Sm
ile

）

の
登
録
に
つ
い
て
も
指
導
い
た
し
ま
す
。

日
時
：
第
１
回　

10
月
20
日
（
火
）

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

　
　
　

第
２
回　

11
月
17
日
（
火
）

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

　
　
　

第
３
回　

12
月
22
日
（
火
）

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

　
　
　

第
４
回　

１
月
19
日
（
火
）

13
時
30
分
〜
15
時
30
分

会
場
：
宇
部
市
福
祉
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
3
階

　
　
　

第
１
講
座
室
か
第
２
講
座
室

講
師
：
ａ
ｕ
シ
ョ
ッ
プ　

ゆ
め
タ
ウ
ン
宇
部

定
員
：
各
回
６
名
（
先
着
順
）

事
務
局
に
電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

Ｔ
Ｅ
Ｌ
３
１

－

３
２
５
１

※
当
日
は
ご
自
身
の
ス
マ
ホ
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

初
級
ス
マ
ホ
講
座
開
催
の
お
知
ら
せ

初
級
ス
マ
ホ
講
座
開
催
の
お
知
ら
せ

期間：10月１日～11月30日

期間中の入会者にクオカード
（1,000円）を進呈。
　 チラシをお知り合いの方にお渡
しください。

「会員紹介力ード」（緑色のカード）
　 お知り合いの方に、キャンペー
ンチラシと共にお渡しください。
　 お知り合いの方が入会されたら、
紹介者（シルバー会員）にクオ
カード（500円）を
進呈します。
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