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天
正
９
（
１
５
８
１
）
年
の
終
わ
り

ま
で
足
か
け
３
年
、
こ
の
地
に
住
み

ま
し
た
。
そ
の
間
、
利
三
の
娘
と
し

て
こ
こ
で
生
ま
れ
育
っ
た
の
が
お
福

（
の
ち
の
徳
川
３
代
将
軍
家
光
の
乳
母

と
な
っ
た
春か

す
が
の
つ
ぼ
ね

日
局
）
で
す
。

　

興
禅
寺
境
内
に
は
、
お
福
の
腰
か

け
石
や
産う

ぶ

ゆ湯
の
井
戸
が
残
り
、
往お

う

じ時

を
偲し

の

ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

興こ
う
ぜ
ん
じ

禅
寺

大
河
ド
ラ
マ
「
麒
麟
が
く
る
」

大
河
ド
ラ
マ
「
麒
麟
が
く
る
」

　
　
　
　
　
　
　
丹
波
市
ゆ
か
り
の
地

　
　
　
　
　
　
　
丹
波
市
ゆ
か
り
の
地

　

黒
井
城
跡
が
あ
る
猪い

ノ
口
山
の

ふ
も
と
に
位
置
す
る
興
禅
寺
は
、

戦
国
時
代
は
黒
井
城
の
下し

も
や
か
た館
で
し

た
。
平
時
、
城
主
は
こ
こ
で
政
務
を

行
っ
て
い
ま
し
た
。
水
を
た
た
え
た

七し
ち
け
ん
ぼ
り

間
堀
、
高
石
垣
と
白
い
練
り
塀
を

巡
ら
せ
、
堅
固
な
防
御
施
設
を
備
え

て
い
ま
し
た
。
戦
国
時
代
の
居き

ょ
か
ん館
の

様
子
を
今
に
よ
く
残
し
て
お
り
、
背

後
に
そ
び
え
る
黒
井
城
跡
と
と
も
に

国
の
指
定
史
跡
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

天
正
３
（
１
５
７
５
）
年
、
天
下

布ふ

ぶ武
の
名
の
も
と
に
各
地
に
侵し

ん
こ
う攻
す

る
織
田
信
長
は
、
明
智
光
秀
に
丹
波

攻
略
を
命
じ
ま
し
た
。
丹
波
国こ

く
じ
ん
し
ゅ
う

人
衆

の
抵
抗
は
激
し
く
、
中
で
も
最
後
ま

で
抵
抗
し
た
の
は
八
上
城
に
こ
も
る

波は

た

の

多
野
秀ひ

で
は
る治
と
、黒
井
城
の
赤
井
（
荻

野
）
直な

お
ま
さ正
で
し
た
。

　

天
正
７
（
１
５
７
９
）
年
６
月
、

明
智
光
秀
の
大
軍
の
前
に
八
上
城
が

落
城
、
続
い
て
８
月
、
前
年
に
城
主

の
直
正
を
病
気
で
失
っ
て
い
た
黒
井

城
が
落
城
し
、
丹
波
の
戦
国
史
は
こ

こ
に
終
わ
り
を
告
げ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
黒
井
城
に
入
っ
た
の
が
、

光
秀
配
下
の
名
将
・
斎
藤
利と

し
み
つ三
で
す
。
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　おすすめ図書

『その生きづらさ、「かくれ繊細さん」かもしれません』
時田　ひさ子／著
フォレスト出版 [2020.11]

『ぼくの席がえ』
花田　鳩

は と こ

子／作　藤原　ヒロコ／絵
ＰＨＰ研究所 [2020.11]

ＨＳＰ（繊細さん）というほどで
はないけれど、傷つきやすい、ウ
ジウジしている、人と会った後は
どっと疲れる…。人一倍、感受性
の強い「かくれ繊細さん」が、自
分の才能を引き出し、自分を好き
になる方法を紹介する。

今度の月曜日に席替えすること
になった３年２組。
その前に転校生がやってきた。
ひかるは、苦手だったまさやみ
たいな子だったらどうしようとド
キドキしていたけれど…。

一般書 児童書

　ベストリーダー情報（1 月１日～ 1 月 31 日）

順位 本の名前 作 者
１ 流浪の月 凪良　ゆう
２ 湖の女たち 吉田　修一
３ 家族じまい 桜木　紫乃
４ 風を結う あさのあつこ
５ 少年と犬 馳　 星 周

順位 本の名前 作　         者
１ だいくとおにろく 松居直 / 再話
２ 14 ひきのさむいふゆ いわむらかずお / さく
３ 三びきのやぎのがらがらどん マーシャ・ブラウン / え
４ せつぶんだまめまきだ 桜井信夫 / さく
５ まめまきできるかな すとうあさえ / ぶん

一般書 児童書

　

観
光
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春
日
庁
舎
内
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５
１
１
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健康生活
healthy life 問健康課（健康センターミルネ内）☎ 88‐5750
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菜の花の太い茎は、縦に半分や４等分に切る   
と火が通りやすくなります。

①はまぐりを塩水に入れて約２時間砂出しした
後、貝同士をこすり合わせるようにして水で洗う
②鍋に昆布と水を入れて約 30 分後、①のはま
ぐりを加えて貝殻が開くまで弱めの中火で約
10 分加熱する。アクを取り除きながら昆布は
沸騰直前に取り出す
③菜の花は４cm に切り、熱湯で約 1 分ゆでる。
にんじんは５mm 幅で輪切などし、やわらかく
なるまで水からゆでる
④②に③を加えて弱火にかけ、＊を加えてひと
煮立ちさせる

～季節の料理を食卓に～

  

材
料
（
２
人
分
）

つ
く
り
方

栄
養
士
か
ら
の
一
言

【
ひ
な
祭
り
に
つ
い
て
】

　

ひ
な
祭
り
は
、
ひ
な
人
形
や
桃
の

花
を
飾
っ
て
女
の
子
の
健
や
か
な
成

長
と
幸
せ
を
願
い
ま
す
。
ひ
な
人
形

を
飾
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
江
戸
時

代
の
こ
と
で
、
子
ど
も
の
災
い
を
身

代
わ
り
と
な
っ
て
守
っ
て
く
れ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
３
月
は

桃
の
花
が
咲
く
季
節
で
、
桃
に
は
邪

気
を
払
う
力
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
た

た
め
、
ひ
な
祭
り
は
「
桃
の
節
句
」

と
も
呼
ば
れ
ま
す
。

【
ひ
な
祭
り
の
料
理
】

　

ひ
な
祭
り
に
は
、
は
ま
ぐ
り
の
潮

汁
や
ち
ら
し
寿
司
、
ひ
な
あ
ら
れ
、

ひ
し
餅
な
ど
が
食
卓
に
並
び
ま
す
。

　

今
回
は
、
は
ま
ぐ
り
の
潮
汁
を
紹

介
し
ま
す
。
二
枚
貝
の
は
ま
ぐ
り
は
、

同
じ
形
の
貝
殻
同
士
し
か
、
か
み
合

わ
な
い
こ
と
か
ら
、「
良
い
相
手
と
出

会
え
ま
す
よ
う
に
」
と
い
う
意
味
な

ど
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

は
ま
ぐ
り
や
菜
の
花
に
は
、
体
に
酸

素
を
運
ぶ
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
成
分
に

な
る
鉄
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

花
形
の
に
ん
じ
ん
や
、
ま
り
麩
を

使
っ
て
彩
り
よ
く
、
可
愛
ら
し
く
仕

上
げ
ま
し
た
。

３
月
は
自
殺
予
防
月
間
で
す

　

日
本
で
は
、
毎
年
多
く
の
人
が
自
ら

命
を
絶
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
多
く
は
、

経
済
・
生
活
問
題
、
病
気
な
ど
の
健
康

問
題
、
介
護
・
看
病
疲
れ
、
家
庭
問
題

な
ど
、
様
々
な
要
因
が
重
な
り
、「
心

理
的
に
追
い
込
ま
れ
た
末
の
死
」
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
丹
波
市
の
年
間
自
死

者
数
は
、
10
人
か
ら
20
人
の
間
で
増
減

を
繰
り
返
し
、
自
死
死
亡
率
は
全
国
・

兵
庫
県
の
値
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。

　

誰
か
に
話
を
聞
い
て
も
ら
う
こ
と
で
、

気
持
ち
が
落
ち
着
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ひ
と
り
で
悩
み
を
抱
え
込
ま
ず
に
、
ま

ず
は
家
族
や
友
人
、
職
場
の
同
僚
な
ど
、

身
近
な
人
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
身

近
な
人
に
は
相
談
し
づ
ら
い
、
相
談
で

き
る
人
が
周
り
に
い
な
い
場
合
は
、
問

い
合
わ
せ
先
ま
で
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
こ
こ
ろ
の
体
温
計
】‐
メ
ン
タ
ル
チ
ェ

ッ
ク
シ
ス
テ
ム
‐

気
軽
に
こ
こ
ろ
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ

ク
で
き
る
無
料
の
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
サ

ー
ビ
ス
で
す
。
自
分
の

こ
こ
ろ
の
状
態
を
チ
ェ

ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

健
康
課（
健
康
セ
ン
タ
ー
ミ
ル
ネ
内
）

☎
88
‐
５
７
５
０

１人分 エネルギー：33kcal・食塩相当量：1.2g・調理時間：約 45 分

はまぐりの潮
うしお

汁

はまぐり 中４個（約 100g）
塩水（塩 : 小さじ２、水２カップ（400ml）） 
昆布（乾いた布で表面をふく） ５cm 角
水 ２カップ（400ml）
菜の花 30g
にんじん（中 1/4 本） 40g
＊酒 大さじ１
＊塩 少々
＊薄口醤油 小さじ１
＊麩（まり麩

ふ

など） ４個
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