
Maniwa ２０

　

天
高
く
さ
わ
や
か
な
秋
は
、
夜

も
長
く
な
り
、
一
年
の
内
で
一
番

過
ご
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
農
家

は
収
穫
の
時
期
で
も
あ
り
、
日
頃

の
労
苦
も
報
わ
れ
る
楽
し
い
頃
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。
子
ど
も
た
ち

は
二
学
期
も
始
ま
り
、
運
動
会
や

遠
足
な
ど
楽
し
い
行
事
も
次
々
に

あ
り
、
ま
さ
に
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
で

す
。
私
は
ス
ポ
ー
ツ
は
不
得
手
な

方
で
、
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
読
書

の
秋
と
い
う
こ
と
に
昔
か
ら
決
め

て
い
ま
す
。
図
書
館
で
本
を
選
ぶ

の
も
楽
し
み
で
す
。
今
は
、
百
五

才
で
亡
く
な
っ
た
日
野
原
医
師
の

本
を
借
り
て
、「
生
き
方
上
手
」
を

読
み
ま
し
た
。
次
は
「
老
い
て
若

返
る
」
を
借
り
ま
し
た
。
医
師
で

も
あ
っ
た
先
生
が
、
命
と
向
き
合

い
な
が
ら
信
念
を
貫
い
て
生
き
て

こ
ら
れ
た
姿
に
感
動
し
ま
し
た
。

人
に
は
優
し
く
、
自
分
に
厳
し
く

を
モ
ッ
ト
ー
に
生
涯
現
役
だ
っ
た

生
き
ざ
ま
は
、
見
習
う
べ
き
と
思

い
ま
す
が
、
凡
人
に
は
全
く
別
の

人
生
の
事
で
す
。
私
も
人
に
迷
惑

を
か
け
な
い
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。

　

秋
は
五
感
を
刺
激
す
る
融
化
の

季
節
で
す
。
大
自
然
も
燃
え
る
夏

か
ら
彩
り
を
深
め
、
哀
愁
を
醸
す

独
特
の
雰
囲
気
が
あ
り
ま
す
。
秋

の
楽
し
み
方
は
千
差
万
別
、
人
そ

れ
ぞ
れ
で
す
。
芸
術
の
秋
で
あ
り
、

読
書
の
秋
で
あ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
で
し
ょ
う
か
。
食
欲
の
秋
は
万

人
共
通
で
あ
ろ
う
か
？
私
も
秋
の

夜
長
は
図
書
館
を
利
用
し
て
読
書

三
昧
と
深
ま
る
彩
り
の
自
然
美
は

駄
作
の
絵
画
に
意
欲
を
示
し
、
ス

ポ
ー
ツ
は
現
役
リ
タ
イ
ア
で
専
ら

各
種
競
技
の
Ｔ
Ｖ
観
戦
を
一
喜
一

今
月
の
テ
ー
マ

        「 
秋
」
お便り
お待 ちし ています !
メールの場合は
ko h o @ ｃｉｔｙ ． ｍａｎ ｉ ｗａ．ｌｇ．ｊ ｐ

テーマは

 「年末」です 。
１年経つのが年 早々くなる

気が…大掃除や餅つき、１２
月の行事の思い出などに

ついて、２００字程度でお寄
せください。

川柳の兼題は
 「香 り」です。
お便りは、先月号に同封

したはがきをご利用くだ

さい。川柳の締め切りは

 １０月２４日㈫です。

１１月号では
 「感謝」

 についてお便りを募集
しています。

１２月号 読者の広場憂
な
が
ら
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
特

に
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
は
じ
め
各
種

世
界
大
会
に
日
ノ
丸
を
背
負
っ
て

全
身
全
霊
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
若

人
達
の
大
活
躍
に
、
い
つ
も
大
き

な
感
動
と
勇
気
と
元
気
を
貰
っ
て

お
り
ま
す
。
味
覚
の
秋
の
大
地
の

恵
、
新
米
の
風
味
は
格
別
で
す
。

果
物
王
国
を
代
表
す
る
ブ
ド
ウ
、

桃
な
ど
産
地
の
旬
の
味
は
、
自
分

の
体
型
を
考
え
る
余
地
も
な
く
充

分
味
覚
を
味
わ
い
幸
せ
を
感
じ
て

い
ま
す
。

　

叔
父
の
家
へ
行
く
よ
り
は
秋
の

山
へ
行
け
と
昔
の
人
は
言
っ
て
い

た
。
な
る
ほ
ど
、
山
に
は
柿
の
実
、

栗
の
実
、
あ
け
び
、
松
茸
等
々
美

味
し
い
も
の
が
多
く
あ
る
。
今
は

松
茸
は
少
な
く
な
り
高
級
品
と
な

っ
て
い
る
が
概
四
季
の
中
で
秋
が

一
番
好
き
。
食
欲
の
秋
、
読
書
の

秋
、
収
穫
の
秋
と
色
々
あ
る
。
老

い
て
く
る
と
食
欲
は
少
な
く
な
る

が
、
色
々
な
野
菜
の
収
穫
は
楽
し

み
だ
。

　

木
の
ヤ
カ
タ
を
初
め
て
見
学
し

ま
し
た
。
今
ま
で
の
ト
イ
レ
を
完

全
に
イ
メ
ー
ジ
チ
ェ
ン
ジ
し
た
ト

イ
レ
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
コ
ン

ク
リ
ー
ト
と
違
い
木
の
香
る
壁
に

穴
が
あ
い
て
変
化
が
あ
り
、
設
計

も
面
白
く
開
放
的
で
す
。
自
転
車

も
置
き
場
に
整
理
さ
れ
て
感
動
し

た
の
で
ペ
ン
を
取
り
ま
し
た
。

こ
こ
か
ら
は 
、皆
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら

れ
た 
「
テ
ー
マ
」 
以
外
の
お
便
り
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

▼

 PN ましろん。

 「
読
書
の
秋
」

小
椋
蓉
子
さ
ん（
下
湯
原
）

 「
五
感
を
満
た
し
て
」

　
 
赤
野
太
人
さ
ん（
赤
野
）

PN

 「
も
よ
お
し
て
も

  
行
き
づ
ら
か
っ
た
駅
の
ト
イ
レ

  
イ
メ
ー
ジ
チ
ェ
ン
ジ
し
た
木
の

   
ヤ
カ
タ
」匿

名
希
望
さ
ん（
久
世
）

▼

 PN あやちゃん

 「
秋
の
楽
し
み
」

　
 
木
目
木
六
さ
ん（
上
河
内
）

PN

 國  本 　 煌 くん
くに もと こう

Ｈ２８．１０．３ 生まれ（勝山）
◯ 応 健太郎・沙織さん（両親）

 妹  尾  咲志 ちゃん
せの お さゆき

Ｈ２８．１０．３ 生まれ（上市瀬）
◯ 応 恭秀さん（父）



国際交流員ローラのコラム

Daily Walks
Hello! How are you? Recently, I noticed that my trousers were getting a little tight, 
and when I weighed myself I found that since coming to Maniwa, I 

,
ve gained about 

10kg! So, I
,
ve decided to stop eating so much delicious food, I

,
ve joined the gym, and 

I
,
m going for at least a 30min walk every day. I love walking down by the Asahi River in Kuse 
and discovering so many little back-streets that I would have never known about otherwise � 
losing weight is just a bonus! I especially love walking in the evening, as the sun sets over the river � 

it
,
s one of the most beautiful sights I

,
ve seen, and I

,
m so happy I get to see it 

every day. If you see me out and about on a walk, please say hello!

こんにちは！みなさん、お元気でしょうか？ 私は最近、ズボ

ンが少しきつくなってきたので、体重を測ってみると、真庭

市に来てから１０キロ太ってしまったということに気づきました！そのため、美味し
い料理がたくさんありますが、食べ過ぎないよう気を付けたり、ジムへ行ったり、

毎日少なくとも３０分は散歩することにしました！久世で旭川に沿って散歩をするこ
とが大好きで、全然知らなかった裏路地や横丁を発見できるので、痩せなくてもい

いくらい楽しいです。特に夕焼けを見ながらの散歩が好きで、太陽が川の上へ沈ん

でいくような光景は、見たことがないくらい綺麗で、毎日見えて嬉しいです！散歩

中の私を見かけたら、よかったらぜひ声をかけてください！

 ２１Maniwa

 住  田   健  成 くん
すみ だ けん せい

Ｈ２８．１０．３１ 生まれ（中）
◯ 応 和亮・麻紀さん（両親）

 布  野   碧  羽 ちゃん
ふ の あお ば

Ｈ２８．１０．２４ 生まれ（多田）
◯ 応 惣一郎・絢花さん（両親）

 井  藤   佐  介 くん
い とう さ すけ

Ｈ２８．１０．２４ 生まれ（蒜山上長田）
◯ 応 牧・真子さん（両親）

★対象★
発行月に１歳の誕生日を迎えら
れる市内在住のお子さん。
★応募期限★

誕生月の前の月の１０日まで
★掲載内容★
陰お子さんの写真隠氏名（ふり
がな）韻性別吋生年月日右住
所宇応募者のお名前と続柄
★応募および問い合わせ先★
真庭市役所 秘書広報課
〒７１９-３２９２真庭市久世２９２７-２
ＴＥＬ０８６７-４２-１１６３（ＦＡＸ１３５３）
Ｅ- ｍａ ｉ ｌ： k o h o @ ｃｉｔ ｙ ． ｍａｎｉｗａ． ｌ ｇ． ｊ ｐ

 片  山    湊くん
かた やま

Ｈ２８．１０．９ 生まれ（草加部）
◯ 応 慎・かおりさん（両親）

みなと

 藤  本   彩  恵 ちゃん
ふじ もと さ え

Ｈ２８．１０．１９ 生まれ（富尾）
◯ 応 明弘・美香さん（両親）

 布  野 　菫ちゃん
ふ の

Ｈ２８．１０．１４ 生まれ（富尾）
◯ 応 晴信・茜さん（両親）

 近  藤   大  智 くん
こん どう だい ち

Ｈ２８．１０．１０ 生まれ（社）
◯ 応 雄大・洋美さん（両親）

 小林 　 華 ちゃん
こばやし はな

Ｈ２８．１０．２１ 生まれ（富尾）
◯ 応 進也・直子さん（両親）

▼

 PN エイコ

★応募方法★
上記 Q Rコードを読み取
り、メールフォームで必
要事項を記入し、写真を
添付して送信

すみれ

毎日の散歩



Maniwa ２２

紙
一
枚
で
模
型
を
つ
く
っ
た
よ

　

大
森
こ
こ
ろ
さ
ん
（
下
中
津
井
）

　

ペ
ー
パ
ー
ク
ラ
フ
ト
教
室
に
お

母
さ
ん
と
妹
と
友
達
と
一
緒
に
参

加
し
ま
し
た
。
物
を
作
る
の
が
好

き
で
、
学
校
の
授
業
は
図
工
が
好

き
で
す
。
家
で
は
破
れ
た
ク
ッ
シ

ョ
ン
を
縫
っ
て
直
し
た
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
ペ
ー
パ
ー
ク
ラ
フ
ト
は

カ
ー
ブ
を
切
っ
た
り
、
道
具
で
跡

を
つ
け
て
折
っ
た
り
し
て
、
折
り

紙
よ
り
難
し
か
っ
た
で
す
。
作
っ

た
も
の
は
テ
レ
ビ
の
前
に
飾
っ
て

家
族
に
見
て
も
ら
い
た
い
な
。

大
人
に
な
っ
て
も
ワ
ク
ワ
ク
！

　
　
　

牧
山
裕
子
さ
ん
（
上
水
田
）

　

北
房
も
み
じ
公
園
で
行
わ
れ
た

「
市
長
と
話
そ
う
」
に
参
加
し
ま
し

た
。
子
ど
も
の
頃
か
ら
北
房
で
育

っ
て
き
ま
し
た
が
、
地
域
の
祭
り

や
ホ
タ
ル
は
昔
か
ら
変
わ
っ
て
い

ま
せ
ん
。
こ
れ
ま
で
も
北
房
で
何

か
を
し
た
い
、
北
房
を
元
気
に
し

た
い
と
思
う
人
は
き
っ
と
沢
山
い

た
と
思
い
ま
す
。
で
も
そ
の
方
法

が
わ
か
ら
な
か
っ
た
り
一
歩
踏
み

出
す
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
り
し

て
、
そ
の
思
い
を
胸
に
秘
め
て
い

た
と
思
い
ま
す
。
今
は
外
か
ら
来

て
く
れ
た
心
強
い
仲
間
と
北
房
の

活
性
化
に
向
け
て
動
き
始
め
る
こ

と
が
で
き
て
い
ま
す
。
今
と
て
も

ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も

た
ち
に
も
辛
い
事
や
楽
し
い
こ

と
、
ワ
ク
ワ
ク
す
る
気
持
ち
な
ど

生
き
て
い
る
素
晴
ら
し
さ
を
伝
え

て
い
き
た
い
で
す
。

真庭市立蒜山図書館
　  〒７１７-０５０５  真庭市蒜山上長田５４５-２
　  ＴＥＬ０８６７-６６-７８８０　ＦＡＸ０８６７-６６-７８８１
　  開館時間（平日）９：００〜１８：００（土日）８：３０〜１７：００
　  休館日  　毎週月曜日、年末年始

今月のおすすめの本

『ごめんなさい 』
サトシン／作　羽尻利門／絵　ポプラ社

『 ニッポンとっておきの島風景』
箭内博行／写真・文　パイ・インターナショナル

写真家 箭内博行さんが廻
った３００を超える島の中か
ら１２０島を写真で紹介。中
国地方の１６島の写真も掲
載されています。２０１５年に
世界遺産に登録された軍
艦島こと「端島」、今年登録
された沖ノ島の宗像大社
沖津宮の写真も。島国ニッ
ポンを感じてみませんか？

『イラスト版
   子どものユーモア・スキル』
矢島信男／著　合同出版

ユーモア・スキルの４つの
能力を総合的に伸ばしてい
くことで、笑いの危険性と
その適切な取り扱い方を理
解し、人を傷つけることな
く周りを明るい笑顔に誘え
るようになれる。ユーモア・
スキルは、いわば「笑いの
取扱説明書」といえます。

子どもをつい大きな声で
叱ってしまうことがあり
ませんか？しかし、子ど
もには子どもの「言い分」
があるのです。親と子、
それぞれの気持ちをあた
たかく描いた絵本。思わ
ず、ほろりとさせられる
一冊です。

『 しんかんせんでも  どんかんせんでも』
かこさとし／作・絵　復刊ドットコム

かこさとしさんが１９８３年に
刊行した書籍の復刻版で
す。早くてかっこいい「しん
かんせん」と、地方の生活
に密着した「どんかんせ
ん」。両方の電車の長所と
必要性。ほのぼのとした文
章と絵で構成されている
絵本ですが、奥が深い、考
えさせられる一冊です。

仲
間
と
一
緒
に
体
を
動
か
す

　
　
　
　

森
本
静
夫
さ
ん
（
三
阪
）

　

久
世
支
部
シ
ニ
ア
ス
ポ
ー
ツ
大

会
に
出
場
し
ま
し
た
。
毎
年
出
て

い
ま
す
が
、
年
齢
が
近
く
、
普
段

会
え
な
い
人
と
会
え
る
と
嬉
し
い

で
す
。
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
み
た

い
と
思
っ
て
参
加
し
ま
し
た
。　

９３

歳
に
な
り
ま
し
た
が
、
畑
で
作
っ

て
い
る
野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
て

い
る
以
外
に
特
に
健
康
の
た
め
に

し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
は
、
芽
が
出
始
め
た
白
菜
が
大

き
く
な
っ
て
い
く
の
を
見
守
る
事

が
一
番
の
楽
し
み
で
す
。

▼

 PN となりはトトロ

▼

 PN まめのじ



北房もみじ公園から望む景色（９/ ４）
北房地域の阿口にある北房もみじ公園からはこんな素敵な景色を望め
ます。公園内ではキャンプもでき、豊かな自然の中でアウトドアを楽
しめますよ。紅葉の時期にはまた写真を撮りにきてみたいですね。

 ２３Maniwa

下
校
時
に
飲
ん
だ
湧
き
水
旨
い
こ
と　
　
　

西
本
艶
子　
　

岩
井
谷

丹
精
の
水
や
り
愛
の
花
開
く　
　
　
　
　
　

瀧
上
秀
子　
　

落
合
垂
水

水
を
得
た
魚
の
よ
う
な
年
金
日　
　
　
　
　

永
田
寿
道　
　

樫
東

涼
誘
う
梅
花
藻
ゆ
ら
ぐ
川
の
面　
　
　
　
　

岩
古
房
恵　
　

蒜
山
東
茅
部

箱
メ
ガ
ネ
水
透
明
石
の
ア
ー
ト　
　
　
　
　

半
田　

充　
　

久
世

時
に
害
利
と
な
る
水
で
生
き
て
い
る　
　
　

行
本
愼
五　
　

久
世

炎
天
下
水
筒
な
ら
べ
遊
ぶ
子
ら　
　
　
　
　

君
影
草　
　
　

組

里
芋
の
葉
に
守
ら
れ
て
水
コ
ロ
リ
ン　
　
　

青
山
萌
黄　
　

上

水
清
き
ふ
る
里
泣
き
に
帰
る
場
所　
　
　
　

植
田
万
里
子　

月
田

夕
暮
れ
の
田
か
ら
流
れ
る
水
の
音　
　
　
　

蔵
人　
　
　
　

久
世

湧
き
水
の
恵
み
両
手
で
す
く
い
飲
む　
　
　

菊
池
千
江
子　

本
郷

わ
が
家
流
嫁
に
教
え
る
水
加
減　
　
　
　
　

美
甘
栄
枝　
　

蒜
山
上
長
田

水
鏡
や
っ
ぱ
り
年
令
を
と
っ
て
い
る　
　
　

松
尾
千
恵
子　

月
田

ぴ
か
ぴ
か
の
長
靴
試
す
水
溜
り　
　
　
　
　

木
目
木
六　
　

上
河
内

う
ま
い
米
田
圃
も
釜
も
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選：湯原川柳会　狩谷博子さん

１２月号の兼題は「香 り」

今
月
の1 枚

川 柳   「水」

1 枚
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 PN ピーピーわんちゃん♡

▼

 PN 黄金聖衣の聖闘志

真庭市栄養改善協議会の提供です

今月のレシピ
提供は

宮田悦子さん
（北房支部）

 材料 （４人分）

 作り方

＜１人分栄養価＞
　エネルギー１３４ ｋｃａｌ    たんぱく質 １４ ．１ｇ  
　脂質 ５ ． ７ｇ  炭水化物 ６． ２ｇ  食塩 １．０ｇ
　カルシウム １７ 取

①鍋にショウガ、長ネギの青い部分(分
量外)を入れてお湯を沸かし、豚肉を
ゆでる。肉の色が変わったら冷水にと
り、水気をきって食べやすい大きさに
切る。
②トマトはくし型に切り、キュウリは縦
半分に切って斜めに切る。
　レタスは食べやすい大きさにする。
③茅をそれぞれみじん切りにし、萱と混
ぜ合わせて①�②を和える。
＊お好みで、一味・七味をかけてもよい

・豚もも肉薄切り　２４０ｇ
・トマト　１２０ｇ　・レタス　８０ｇ
・キュウリ　８０ｇ
茅・長ネギ　２０ｇ
　・ショウガ　８ｇ
　・ニンニク　４ｇ
萱・ごま油　８ｇ（小さじ２）
　・濃口しょうゆ　２４ｇ（大さじ１と１/３）
　・砂糖　４ｇ（小さじ１強）
　・酢　３０ｇ（大さじ２）

生野菜でボリュームアップ。見た目の
満足感を得られます。

ゆで豚とトマトの中華風
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