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私
は　

歳
の
老
い
の
坂
を
登
り

��

つ
つ
、
健
康
に
気
を
配
り
、
食
事

作
り
、
野
菜
作
り
、
句
作
り
と
頑

張
っ
て
い
ま
す
。私
の
決
め
事
は
、

嘘
を
つ
い
て
は
い
け
な
い
と
い
う

事
で
す
。
私
が
幼
き
頃
よ
り
、
両

親
か
ら
嘘
を
つ
く
と
泥
棒
に
な
る

と
厳
し
く
言
わ
れ
て
大
き
く
な
り

ま
し
た
。
小
さ
い
時
は
泥
棒
と
い

う
意
味
も
、
嘘
と
い
う
意
味
も
分

か
ら
ず
、
母
に
と
聞
く
と
、
嘘
は

作
り
話
を
す
る
、
泥
棒
は
人
の
も

の
を
取
る
事
と
教
え
て
く
れ
ま
し

た
。
少
し
大
き
く
な
っ
て
物
心
つ

い
た
時
、
私
は
両
親
の
教
え
を
守

ろ
う
と
心
に
決
め
ま
し
た
。
そ
の

お
か
げ
で
対
人
関
係
を
失
う
事

も
、
人
を
傷
つ
け
る
事
も
な
く
、

現
在
に
至
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
人
間
関
係
を
大
事
に
し
て
、

人
様
に
助
け
て
い
た
だ
き
な
が

ら
、
体
を
大
切
に
し
て
余
生
を
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

三
月
に
入
り
、
身
内
か
ら
「
少

し
体
調
を
崩
し
た
の
で
病
院
で
検

査
を
受
け
た
結
果
、
舌
が
ん
と
診

断
さ
れ
た
」
と
い
う
辛
い
電
話
。

あ
ま
り
に
突
然
で
驚
き
ま
し
た

が
、
が
ん
も
手
術
を
す
れ
ば
必
ず

治
る
か
ら
大
丈
夫
と
励
ま
し
ま
し

た
。
再
診
結
果
で
は
、
が
ん
の
転

移
は
認
め
ら
れ
な
か
っ
た
も
の

の
、
一
刻
も
早
く
手
術
を
行
う
必

要
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
し
た
。

�
月
�
日
、　

時
間
に
及
ぶ
大
手

��

術
が
無
事
に
終
わ
り
ま
し
た
。
医

師
と
看
護
師
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
の

素
晴
ら
し
さ
、高
度
な
医
療
技
術
、

患
者
や
付
添
人
に
対
す
る
親
切
で

丁
寧
な
心
遣
い
な
ど
、
私
は
手
術

に
携
わ
っ
た
皆
さ
ん
に
心
か
ら
感

謝
を
し
ま
し
た
。
身
内
は
体
力
的

に
も
衰
弱
し
て
い
ま
し
た
が
、
長

時
間
の
手
術
に
一
生
懸
命
耐
え
、

本
当
に
よ
く
頑
張
っ
た
と
思
っ
て

い
ま
す
。
現
在
は
個
室
に
移
り
、

療
養
に
専
念
し
て
い
ま
す
。
�
日

も
早
く
回
復
し
、
笑
顔
で
元
気
に

退
院
で
き
る
日
を
心
か
ら
待
ち
望

ん
で
い
ま
す
。

今
月
の
テ
ー
マ

���
決
ま
り
事
�

お便り
お待 ちし ています !
メールの場合は
ｈｉｓｈｏ@ｃｉｔｙ�ｍａｎｉｗａ�ｌｇ�ｊｐ

テーマは
��七夕�です 。
七夕の思い出、七夕飾り、
短冊に書いて叶った願い
事など、七夕について、
���字程度でお寄せくだ
さい。

川柳の兼題は
��胃�です。
お便りは同封したはがき
をご利用ください。
川柳の締め切りは�月��
日�です。

�月号では、

��私の健康法��
についてお便りを募
集しています。
（ �月��日締め切り）

�月号 読者の広場

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 モノトーンの羊

���
医
師
・
看
護
師
相
互
の
チ
ー
ム

  
ワ
ー
ク
の
素
晴
ら
し
さ
に
感
激
�

森
本
ひ
ろ
子
さ
ん（
多
田
）

読者の広場は皆さ
んから寄せられた
ハガキなどでつく
るページです。

今 月は、
寄せられたお便り
���通の中から
チ ョ イス

▼

 森木悠真

▼

 PN こう

▼

 PN あおい

��
私
の
決
め
事
�

稲
岡
雅
子
さ
ん（
上
）

������達成者募集 募集期間：�月�日�～�月��日�
“����”はハチマルニイマルと読み、 「��歳になっても��本以上の自分の歯を保と
う」という運動です。 いつまでもおいしく食事を楽しめ、また健康長寿を目指せ
るように、 “����”を達成している人を広く公募し、表彰します。

応募対象�真庭市内に居住する��歳以上の人で自分の歯を��本以上保
っている人。（過去に市の実施した����達成表彰を受けた人は除く。）

応募方法�該当する人は、推薦書にて申し込んでください。（自薦他薦不問）
推薦書は健康推進課および振興局・各支局の市民福祉課と市内歯科医
院にあります。また真庭市ホームページからもダウンロードできます。

申し込み/問い合わせ先

健康推進課

℡����-��-����
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★対象★
発行月に�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��日まで
★掲載内容★
�お子さんの写真�氏名（ふり
がな）�性別�生年月日�住所
�応募者のお名前と続柄
★応募および問い合わせ先★
総合政策部秘書広報課
〒���-����真庭市久世����-�
ＴＥＬ����-��-����（ＦＡＸ����）
Ｅ-ｍａｉｌ：ｈｉｓｈｏ@ｃｉｔｙ�ｍａｎｉｗａ�ｌｇ�ｊｐ

 岩  本   茉 奈    ちゃん
いわ もと ま な

Ｈ������� 生まれ（中）
◯応  将孝さん（父）

　

桜
が
開
花
し
た
と
の
便
り
が
届

き
始
め
ま
し
た
。
立
誠
中
学
校
跡

地
の
桜
が
二
本
、
昔
を
思
い
出
す

よ
う
に
、
今
年
も
立
派
に
咲
き
始

め
ま
し
た
。
そ
の
裏
通
り
に
あ
る

一
本
の
大
き
な
木
蓮
に
た
く
さ
ん

花
が
咲
き
、
大
き
な
木
を
見
事
に

真
っ
白
く
彩
っ
て
い
ま
す
。
鹿
田

へ
向
か
う
川
土
手
に
た
く
さ
ん
の

桜
を
植
え
、
そ
の
桜
が
今
、
皆
を

喜
ば
せ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
一
度

来
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
瑞

祥
寺
（
ず
い
し
ょ
う
じ
）
の
下
に

あ
る
一
本
桜
も
き
れ
い
で
す
よ
。

 瀬  島   玲 花    ちゃん
せ じま れい か

Ｈ������ 生まれ（台金屋）
◯応  由衣花さん（姉）

 田  中  心 春    ちゃん
た なか こ はる

Ｈ������� 生まれ（中島）
◯応  幸恵さん（祖母）

 杉    一 樹    くん
すぎ かず き

Ｈ������ 生まれ（月田）
◯応  正裕さん（父）

 沼  野   杏 南    ちゃん
ぬま の あん な

Ｈ������� 生まれ（多田）
◯応  義和さん（父）

 田  渕   颯 一    くん
た ぶち そう いち

Ｈ������ 生まれ（古見）
◯応  啓祐・加奈子さん（両親）

 入  澤   颯 空    くん
いり ざわ そ ら

Ｈ������� 生まれ（台金屋）
◯応  佑磨さん（父）

　

方
谷
史
跡
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
参

加
し
ま
し
た
。
ま
ず
中
津
井
小
学

校
校
庭
に
集
ま
り
、
中
津
井
陣
屋

跡
・
中
津
井
町
並
み
と
室
家
屋
敷
・

墓
所
・
土
居
屋
敷
跡
・
佐
井
田
城

（
山
城
）・
方
谷
ゆ
か
り
の
せ
ん
だ

ん
の
木
の
由
来
な
ど
、
多
く
の
史

跡
に
触
れ
、
楽
し
く
学
ぶ
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
中
山
亘
先
生
・
北

房
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の

皆
さ
ま
の
温
か
い
行
動
に
感
謝
。

孔
子
の「
論
語
」に
生
き
る
力
や
思

い
や
り
に
、
心
を
育
む
大
切
な
言

葉
が
詰
ま
っ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

論
語
カ
ル
タ
を
求
め
て
み
よ
う
。

今
か
ら
で
も
遅
く
な
い
、
そ
ん
な

気
が
し
ま
す
。「
お
は
よ
う
」「
あ

り
が
と
う
」
の
感
謝
の
言
葉
を
出

し
て
、
今
日
の
心
地
よ
い
一
日
の

よ
う
に
頑
張
ろ
う
と
思
い
ま
す
。 

��
春
の
便
り
�

　
 
老
人
さ
ん（
栗
原
）

PN

��
方
谷
史
跡
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
参
加
記
�

伊
藤
輝
子
さ
ん（
落
合
垂
水
） 立誠中学校跡地裏の木蓮（栗原）

�月�日� ひまわり館を中心に湯原地域でトライアスロン大会を開催します。実行
委員会では、この大会を魅力ある大会にするために、ボランティアスタッフを募集
します。選手を応援したいと思う皆さまの応募をお待ちしています。 オリンピック
種目でもある トライアスロン競技を間近で体感してください。

主催/ 湯原温泉トライアスロン大会実行委員会　問/ 湯原支局総務振興課　℡����‐��‐����

湯原温泉トライアスロン大会ボランティアス タッフ募集
大会を盛 り 上げ るのはあ なた！
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��������	
　   〒���-����　真庭市蒜山上長田���-�
　  ＴＥＬ����-��-����　ＦＡＸ����-��-����
　     E-mai l  ｔｏｓｈｏｋａｎ_ｈｚ@ｃｉｔｙ� ｍａｎｉｗａ� ｌｇ� ｊｐ
　  開館時間  �：��～��：��（土・日�：��～��：��）
　  休館日  毎週月曜日、土・日を除く祝日

今月のおすすめの本
即
興
演
奏
を
楽
し
み
ま
し
た

　

東  
美
佳
さ
ん
、和
加
奈
さ
ん
、

雄
太
朗
く
ん（
下
河
内
）

　

た
た
い
て
体
験
！
ド
ラ
ム
サ
ー

ク
ル
に
参
加
し
ま
し
た
。
リ
ズ
ム

に
合
わ
せ
て
自
分
の
思
う
よ
う
に

お
好
み
の
楽
器
が
た
た
け
る
の

で
、
簡
単
で
面
白
い
で
す
よ
。
家

で
は
、
小
さ
い
子
も
居
て
騒
げ
な

い
の
で
、
子
ど
も
た
ち
の
ス
ト
レ

ス
発
散
に
も
な
り
ま
す
ね
。

真
庭
の
歴
史
を
後
世
に

白
石  
純
さ
ん（
藤
森
）

　

真
庭
市
内
の
お
城
に
つ
い
て
興

味
が
あ
り
参
加
し
ま
し
た
。
今
回

の
説
明
会
で
話
を
聞
か
せ
て
も
ら

っ
て
、
高
田
城
は
立
派
な
お
城
だ

っ
た
事
が
分
か
り
ま
し
た
。
高
田

城
だ
け
で
な
く
、
真
庭
に
は
お
城

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
こ
う

い
っ
た
こ
と
を
後
世
に
伝
え
て
い

っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。特
に
、

子
ど
も
た
ち
に
、
真
庭
の
歴
史
に

つ
い
て
も
っ
と
知
っ
て
ほ
し
い
で

す
。
大
人
だ
け
で
は
な
く
、
夏
休

み
な
ど
に
、
小
学
生
や
中
学
生
を

対
象
に
し
た
説
明
会
が
あ
っ
て
も

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね

慌
た
だ
し
く
て
…
で
も
感
謝
で
す

原
田
知
佑
さ
ん（
勝
山
）

　

知
人
と
組
ん
だ
バ
ン
ド
で
「
真

庭
の
Ｄ
Ｏ
Ｏ
Ｎ　

」
に
参
加
し
ま

!!

し
た
。
バ
ン
ド
の
メ
ン
バ
ー
が
こ

日本に住んでいる日本人です
が、日本のことを本当はよく
知らないことに気付かされま
す。全�巻のうちの�巻で、
島と領土問題がテーマ。文字
は少し小さいですが漢字には
全てふりがながついています。
さぁ日本を調べよう！

「飾りずしの技術」
川澄　健／著　旭屋出版

「世界の奇妙な生き物図鑑」
サー・ピルキントン＝スマイズ／著
エクスナレッジ

身近では見ることのできない
生き物を写真やイラストで紹
介。信じ難いほど頭がよいア
メリカオオアカイカや信じら
れないほど小柄ながら大変な
大酒飲みであるハネオツパイ
などなど。ボキャブラリーや
プラスαの記事も豊富です。

の
イ
ベ
ン
ト
を
立
ち
上
げ
た
若
者

グ
ル
ー
プ
『
真
庭
良
一
』
に
入
っ

て
い
て
、
そ
の
つ
な
が
り
で
参
加

す
る
こ
と
に
な
っ
た
ん
で
す
。
活

動
を
始
め
て
ま
だ
�
年
半
ほ
ど
の

バ
ン
ド
で
、
真
庭
の
皆
さ
ん
の
前

で
披
露
す
る
の
は
、
実
は
今
日
で

�
回
目
。
今
日
は
と
に
か
く
慌
た

だ
し
く
て
、
ど
ん
な
人
が
見
に
来

て
く
れ
た
の
か
周
り
に
目
が
い
か

な
い
状
況
で
し
た
。
で
も
、
色
ん

な
人
に
見
て
も
ら
え
る
場
が
あ
る

の
は
い
い
で
す
ね
。
ス
タ
ッ
フ
の

皆
さ
ん
に
感
謝
で
す
。

「願いながら、祈りながら」
乾ルカ／著　徳間書店

「日本のすごい島  調べ事典�」
教育画劇

北海道の小さな中学校が舞
台。生徒総数�人の分校です。
その中学校に赴任した若い林
先生と�人の�年間を描いて
います。子どもから大人へい
つ変わるのかはっきりとした
区切りはありません。そんな
曖昧な時期に自分をさらけ出
せる相手に出会えたら。

▼

 PN さすらいの小���

▼

 瀧野颯翔

春の行事も多い時期です。み
んなが驚くお寿司作りに挑戦
したくなりますね。作り方の
みならず、見てよし・食べて
よしの職人さんの心意気があ
ります。お勧めは「割七曜」
の細工巻き。これはできま
す！…出来ると思います。

▼

 PN マコ ト
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川 柳   「足音」
賑
や
か
な
足
音
立
て
て
孫
等
来
る　
　
　

永
田
行
雄　
　

樫
東

床
運
動
足
音
厳
し
く
宙
に
舞
い　
　
　
　

悠
　々
　
　
　

上
水
田

希
望
に
燃
え
足
音
弾
む
新
学
期　
　
　
　

菊
池
俊
男　
　

本
郷

足
音
で
女
房
に
バ
レ
る
ア
ル
コ
ー
ル
度　

美
甘
栄
枝　
　

蒜
山
上
長
田

足
音
で
今
朝
の
御
機
嫌
聞
き
分
け
る　
　

片
田
吉
美　
　

蒜
山
下
和

夕
食
の
足
音
そ
ろ
う
日
曜
日　
　
　
　
　

よ
し
江　
　
　

古
見

回
診
の
主
治
医
の
足
音
待
つ
緊
張　
　
　

青
山
萌
黄　
　

上

前
向
き
に
歩
む
足
音
愚
痴
が
な
い　
　
　

行
本
愼
五　
　

久
世

病
癒
え
足
音
軽
く
退
院
日　
　
　
　
　
　

菊
池
千
江
子　

本
郷

足
音
で
あ
な
た
と
わ
か
る
お
つ
き
あ
い　

永
田
寿
道　
　

樫
東

喜
寿
過
ぎ
て
老
い
の
足
音
速
く
な
り　
　

西
山
と
く
江　

蒜
山
下
和

足
音
で
判
る
テ
ス
ト
の
出
来
不
出
来　
　

田
中
久
榮　
　

久
世

足
音
も
軽
く
浮
き
う
き
初
デ
ー
ト　
　
　

若
田
万
寿
子　

落
合
垂
水

足
音
が
一
緒
に
跳
ね
る
ラ
ン
ド
セ
ル　
　

ゑ
み
こ　
　
　

目
木

寝
た
き
り
と
春
の
足
音
な
ど
話
す　
　
　

楢
本
公
枝　
　

上
市
瀬

不
揃
い
の
足
音
で
す
が
夫
婦
で
す　
　
　

横
山
と
も
子　

久
世

足
音
や
目
出
た
い
話
舞
い
込
ん
で　
　
　

小
椋　

都　
　

蒜
山
下
福
田

選：落合川柳会　石原英幸さん

��������	
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今
月
の���

真庭市栄養改善協議会の提供です

ひじきの炒め煮

枝豆を入れることにより、彩りのア
クセントをつけることができます。

今月のレシピ
提供は

前田明美さん
（美甘支部）

 材料 （４人分）

　　・ひじき（乾）��ｇ
　　・干し椎茸  �枚　・鶏もも肉  ��ｇ
　　・ニンジン　��ｇ　・油揚げ  �枚
・枝豆　適宜　・油  大さじ�
・だし汁　�カップ
・砂糖・みりん・酒　各大さじ�
・しょうゆ　大さじ�・�/�

 作り方

��������
　エネルギー��� ｋｃａｌ    たんぱく質 � . �ｇ  
　脂質 � � . �ｇ  カルシウム ��� ｍｇ
　食塩相当量 � � �ｇ

�
�
�
�

◯A
 

地
酒
＝
地
元
産
品
に
親
し
ん
で
（
�
月�

日
）

��

「
真
庭
の
地
酒
で
乾
杯
を
推
進
す
る
条
例
」
を
広
め
る
�
種
の
Ｐ
Ｒ
グ
ッ
ズ

（
ポ
ス
タ
ー
、ス
テ
ッ
カ
ー
、コ
ー
ス
タ
ー
）が
完
成
。地
元
産
品
に
親
し
ん
で

地
域
産
業
の
活
性
化
を
、と
い
う
思
い
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

▼

 PN 妖怪ゴッコ

▼

 PN はな王子

①ひじきはたっぷりの水で��～��分戻す。
干し椎茸を戻しておく。椎茸の戻し汁
はだし汁として使うのでとっておく。
②ニンジン・鶏肉・干し椎茸は細切り、
油揚げは熱湯をかけ油抜きをして細く
切る。
③鍋に油を入れて熱し、�の材料を入れ、
全体に火がとおるまで炒める。
④だし汁（干し椎茸の戻し汁）、砂糖、み
りん、酒、しょうゆを加え、煮汁がな
くなるまで炒め、仕上げに茹でた枝豆
を散らす。


