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現
在
の
丹
波
市
域
に
該
当
す
る
氷

上
郡
に
、
植う

え

き

ち

い

ち

木
致
一
と
い
う
民
権
家

が
い
た
の
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

　

明
治
前
期
、
国
会
開
設
や
立
憲
政

体
樹
立
な
ど
を
求
め
て
、
自
由
民
権

運
動
と
い
う
政
治
運
動
が
展
開
し
ま

し
た
。
全
国
的
に
活
気
付
い
て
い
た

こ
の
運
動
は
、
日
本
が
民
主
主
義
的

な
要
素
を
備
え
た
国
家
に
変
貌
し
て

い
く
た
め
の
大
き
な
転
換
点
で
あ
っ

た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
民

権
運
動
に
は
多
く
の
人
々
が
参
加
し

て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
中
で
も
運
動

を
指
導
し
た
中
心
人
物
た
ち
は
民
権

家
と
呼
ば
れ
、
各
地
で
政
談
演
説
会

を
開
催
す
る
な
ど
、
運
動
の
拡
大
に

大
き
な
役
割
を
果
た
し
ま
し
た
。

　

嘉か

え

い永
２
年
（
１
８
４
９)

４
月
に

氷
上
郡
和
田
村
で
生
ま
れ
た
致
一

は
、
医
者
で
あ
り
儒じ

ゅ
し
ゃ者
で
も
あ
る
父

環か
ん
ざ
ん山
の
も
と
で
育
ち
ま
し
た
。
文ぶ

ん
き
ゅ
う久

２
年
（
１
８
６
２)

に
は
、
京
都
に

遊
学
し
、
儒
者
岩い

わ
が
き垣
月げ

っ
し
ゅ
う洲
が
開
い
て

い
た
遵じ

ゅ
ん
こ
ど
う

古
堂
に
入
り
、
そ
こ
で
７
年

間
、
漢
学
を
修
め
ま
す
。
そ
の
後
、

明
治
５
年(

１
８
７
２)

に
豊
岡
県

 

神
戸
大
学
大
学
院
人
文
学
研
究
科　

  

　
　
　
　
　
　
　
　
　

出
水
清
之
助 

（
現
在
の
京
都
府
北
部
と
兵
庫
県
北

部
に
当
た
る
地
域
）
の
教
員
伝
習
所

を
卒
業
後
、
丹
波
に
帰
郷
し
、
和
田

村
に
開
校
し
た
小
学
校
の
教
員
兼
校

長
と
し
て
、
明
治
7
年(

１
８
７
４)

ま
で
教き

ょ
う
べ
ん鞭
を
ふ
る
い
ま
し
た
。

　

学
者
・
教
育
者
と
し
て
の
道
を
歩

ん
で
き
た
致
一
で
す
が
、
明
治
10
年

代
に
入
る
と
、
民
権
運
動
に
積
極
的

に
か
か
わ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。　

　

明
治
15
年(

１
８
８
２)

に
は
、

政
談
演
説
会
・
自
由
懇
親
会
を
和
田

村
で
開
催
し
、
政
党
団
結
の
急
務
を

唱
え
、
そ
の
実
現
に
尽
力
し
て
い
ま

す
。
彼
は
板
垣
退
助
の
自
由
党
に
接

近
し
、
多
紀
郡(

現
在
の
丹
波
篠
山

市)

の
法ほ

う

き

は

つ

貴
発
と
と
も
に
丹
波
、
ひ

い
て
は
兵
庫
県
に
お
け
る
民
権
運

動
の
中
心
人
物
と
し
て
活
躍
し
ま
し

た
。
こ
う
し
た
経
歴
も
あ
っ
て
、
明

治
19
年
に
は
兵
庫
県
会
議
員
、
明
治

31
年
に
は
衆
議
院
議
員
に
当
選
し
て

い
ま
す
。

　

彼
の
動
向
に
つ
い
て
は
不
明
な
部

分
も
多
い
で
す
が
、
丹
波
の
民
権
家

と
し
て
重
要
な
役
割
を
果
た
し
た
こ

と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
丹
波
の

民
権
運
動
の
実
態
を
解
明
す
る
た
め

に
も
、
今
後
も
さ
ら
な
る
史
料
の
発

掘
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

社
会
教
育
・
文
化
財
課
（
山
南
庁
舎
内
）

☎
70
‐
０
８
１
９

シ
リ
ー
ズ

ふ
る
さ
と
を
見
直
そ
う
126

歴史探訪

問

丹
波
の
民
権
家

　
　
植
木
致
一
に
つ
い
て

　　　　　　 74‐2855　  kasuga-bunkahall@city.tamba.lg.jp
ライフピア DE クリスマス

■とき /12 月 25 日 ( 日 )
　　　   開場 : 午後 1 時　開演：午後 2 時～
■ところ / ライフピアいちじま大ホール
■出演 / クッキーズスペシャル
■内容 / クリスマスコンサート＆ミュージカル
■入場料 /500 円※当日 600 円、全席自由、3 才以
上有料。3 才未満でも座席が必要な場合は有料
■プレゼント券 /500 円※購入は 12 月 14 日（水）
■チケット / 春日文化ホール・各住民センター・
ローソンチケットで販売中。※プレゼント券のロ
ーソンチケット取り扱いはありません。
電話予約は春日文化ホール☎ 74-1050 まで
※午前９時～午後５時（月曜休館）

第 20 打　和太鼓フェスタ “彩響”

■とき / 令和 5 年 1 月 15 日 ( 日 )
　　　　開場：正午　開演 : 午後１時～
■ところ / ライフピアいちじま大ホール
■定員 /250 席※事前申込制
■申込方法 / ①名前②住所③電話番号④鑑賞希
望人数（上限 2 人）⑤メールアドレスを明記の
うえ、FAX またはメールで申し込みください。
■申込期限 / 令和５年１月５日（木）まで※申
込総数が定員を超えた場合は抽選とし、抽選結
果は、入場チケットの発送でお知らせします。

文化ホールイベント H P

問文化・スポーツ課（春日文化ホール内）☎ 74‐1050申 F



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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材
料
（
２
人
分
）

①高野豆腐はたっぷりのぬるま湯に５分ほどつ
けてもどす。水気をしぼり、サイコロ状に切る。
②たまねぎは薄切り、ウインナーは約 1cm 幅
の斜め切りにする。
③鍋にサラダ油を中火で熱し、たまねぎをい
ためる。たまねぎがしんなりしたら、ウイン
ナーを加え軽くいためる。
④Ａを加え、沸騰したら高野豆腐を入れ、ふ
たをして 10 分ほど煮る。
⑤醤油、ミックスベジタブルを加え、さらに
10 分ほど煮る。

つ
く
り
方

緊
急
時
に
備
え
食
料
品
を
備
蓄
し
て
い
ま
す
か
？

　

い
つ
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
大
規
模
な
災
害
や

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
症
が
発
生
し

た
場
合
、
家
庭
に
食
料
品
を
備
蓄
し
て
お
く
と
安

心
で
す
。
緊
急
時
の
食
の
備
え
を
テ
ー
マ
に
紹
介

し
ま
す
。（
2
回
目
）

栄
養
士
か
ら
の
一
言

【
備
蓄
食
品
の
選
び
方
】

　

長
期
保
存
に
適
し
た
食
材
で
も
、
好
み
で
は
な

か
っ
た
り
、
上
手
に
調
理
で
き
な
け
れ
ば
、
適
し

た
備
蓄
食
材
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
人
数
や
好
み
に

応
じ
た
備
蓄
内
容
で
、
量
を
決
め
、
日
持
ち
し
て
、

使
い
慣
れ
て
い
る
食
品
を
多
め
に
買
い
、
日
付
け

の
古
い
も
の
か
ら
順
に
消
費
し
ま
す
。
消
費
し
た

分
を
買
い
足
し
な
が
ら
備
蓄
す
る
「
ロ
ー
リ
ン
グ

ス
ト
ッ
ク
」
と
い
う
方
法
で
、
災
害
時
に
使
用
す

る
非
常
食
だ
け
で
な
く
、
日
常
で
も
災
害
時
で
も

使
え
、
自
分
や
家
族
が
好
き
な
も
の
で
、
調
理
し

や
す
い
も
の
を
備
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
備

蓄
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
を
作
っ
て
お
く
の
も
良
い
方

法
で
す
。

　

備
蓄
食
品
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
な
る
主
食
（
無
洗
米
、
レ
ト
ル
ト
ご
は

ん
や
お
粥
、
カ
ッ
プ
麺
、
即
席
麺
な
ど
）
は
備
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も

大
切
で
す
。
野
菜
や
果
物
の
缶
詰
、
イ
ン
ス
タ
ン

ト
み
そ
汁
や
ス
ー
プ
も
良
い
備
蓄
に
な
り
ま
す
。

　

今
月
は
、
備
蓄
品
の
高
野
豆
腐
と
カ
ッ
ト
ト
マ

ト（
ト
マ
ト
水
煮
）を
使
っ
た
煮
物
を
紹
介
し
ま
す
。

血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
コ
ツ

　

血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た

血
液
が
血
管
を
流
れ
る
際
に
、
血
管
壁
に

か
か
る
圧
力
の
こ
と
で
す
。

　

高
血
圧
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
血
液

量
が
増
え
た
り
、
血
液
が
流
れ
に
く
く
な

る
な
ど
し
て
、
常
に
血
管
壁
に
大
き
な
圧

力
が
か
か
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
状
態
が
続
く
と
、
血
管
は
や
が
て
弾

力
を
な
く
し
て
硬
く
も
ろ
く
な
り
、
動
脈

硬
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
進
行
す

る
と
、
脳
血
管
疾
患
や
心
疾
患
な
ど
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
病
気
の
予
防
に
は
、
ま
ず
自

分
の
血
圧
を
正
し
く
知
る
こ
と
で
す
。
起

床
後
と
就
寝
前
の
１
日
２
回
、
最
低
で
も

７
日
間
測
定
し
、
そ
の
平
均
の
値
を
取
り

ま
す
。
同
時
に
、
血
管
に
負
担
の
か
か
る

生
活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

　

基
本
は
減
塩
・
運
動
・
禁
煙
・
節
酒
・

適
正
体
重
の
５
項
目
で
す
が
、
特
に
改
善

効
果
が
あ
る
の
は
減
塩
と
適
正
体
重
で

す
。
減
塩
は
、
例
え
ば
麺
類
の
汁
を
残
し

た
り
、
調
味
料
は
か
け
ず
に
「
つ
け
る
」

こ
と
な
ど
で
カ
ッ
ト
で
き
ま
す
。
適
正
体

重
は
「
身
長
（
ｍ
）
×
身
長
（
ｍ
）
×
22
」

で
算
出
し
、
適
正
体
重
を
上
回
る
体
重
の

人
は
、
適
正
体
重
に
な
る
よ
う
運
動
と
食

習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

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：約 279kcal・食塩相当量：2.1g・調理時間：約 40 分
　　　　　　　　　  ※日本食品標準成分表 2020 年 ( 八訂 ) を基に計算

高野豆腐のトマト煮

問

ウインナーの代わりに鶏肉や豚肉にしてもお
いしいです。

高野豆腐 ２枚
たまねぎ 60g( 小 1/2 個 )
ウインナー ４本
冷凍ミックスベジタブル 大さじ４
サラダ油 小さじ１
Ａ　トマト水煮缶 ( カットサイズ ) 200g
　　水 100ml
　　コンソメ ４g
　　砂糖 ひとつまみ
醤油 小さじ１
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シ
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ま
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は
ぴ
た
ん

掲
示
板
・
戸
籍


