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問
い
合
わ
せ
先　

こ
ど
も
課
こ
ど
も
健
康
係　

☎
㉓
１
３
１
１

　

よ
く
噛
む
こ
と
は
、
健
康
維

持
に
大
き
な
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。「
よ
く
噛
ん

で
食
べ
る
」
と
は
、
口
の
中
の

前
歯
や
左
右
の
奥
歯
で
よ
く
噛

み
、
唾
液
を
出
し
、
味
わ
い
な

が
ら
食
べ
る
こ
と
で
す
。

　

汁
物
等
は
、
口
の
中
の
食
べ

物
を
噛
ん
で
飲
み
込
ん
で
か
ら

飲
み
、
食
べ
物
を
流
し
込
ま
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
よ
く
噛
む
効
用

よ
く
噛
む
と
で
て
く
る
唾
液
は

①
胃
腸
で
の
消
化
吸
収
を
助
け

　

ま
す
。

②
口
の
中
の
細
菌
を
減
少
さ
せ
、

　

む
し
歯
や
歯
周
病
の
予
防
に

　

つ
な
が
り
ま
す
。

③
発
が
ん
性
物
質
の
発
が
ん
作

　

用
を
抑
え
る
働
き
や
、
老
化

　

現
象
を
抑
え
る
と
言
わ
れ
て

　

い
ま
す
。

噛
む
こ
と
で
顎
や
顔
の
筋
肉
が

発
達
し
、
頭
部
の
動
き
が
よ
く

な
り

①
頭
部
の
血

　

液
の
め
ぐ

　

り
が
よ
く

　

な
り
脳
神

　

経
が
刺
激

　

さ
れ
、
脳
の
働
き
が
活
発
に

　

な
り
ま
す
。

②
噛
み
合
わ
せ
や
運
動
能
力
に

　

よ
い
影
響
を
与
え
ま
す
。

よ
く
噛
み
、
時
間
を
か
け
て
食

べ
る
こ
と
で

①
緊
張
を
ほ
ぐ
し
、
精
神
を
安

　

定
さ
せ
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に

　

な
り
ま
す
。

②
満
腹
感
が
得
ら
れ
、
食
べ
過

　

ぎ
に
よ
る
肥
満
防
止
に
つ
な

　

が
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
噛
む
こ
と
は

全
身
の
健
康
維
持
に
大
き
な
か

か
わ
り
が
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
現
代
人
は
軟
ら
か

い
食
べ
物
を
好
む
傾
向
に
あ
り
、

噛
む
回
数
が
減
少
し
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
顎
が
小
さ
く
ほ
っ

そ
り
し
て
い
ま
す
。
特
に
、
子

ど
も
た
ち
の
口
の
中
は
永
久
歯

が
生
え
る
ス
ペ
ー
ス
が
不
足
し
、
歯
並
び
が
悪
く
噛
み
合
わ
せ

も
安
定
し
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

年
齢
を
問
わ
ず
、
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
べ
物
を
よ
く
噛
み
、

時
間
を
か
け
て
食
べ
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

噛
む
た
め
に
は
丈
夫
な
歯
を
も
つ
こ
と
も
大
切
で
す
。
口
の

中
の
ケ
ア
も
お
忘
れ
な
く
!!

　

ま
た
、
入
れ
歯
の
人
は
自
分
の
口
に
あ
っ
た
入
れ
歯
を
使
い
、

入
れ
歯
の
お
手
入
れ
も
お
忘
れ
な
く
!!

よく噛んで食べていますか

  魚介類  するめ、煮干、小魚、海藻類（こん
 ぶ、ひじき）、いか、たこ、貝類

  根菜類  ごぼう、れんこん、たけのこ

  葉物野菜  ほうれんそう、小松菜、春菊

  果物  りんご、かき

  乾物  切り干し大根、かんぴょう

  ナッツ類  ピーナッツ、アーモンド、くるみ

噛み応えのある食材を取り入れよう

調理法の工夫 ・煮込み料理の切り方を
　少し大きめにする
・煮込み料理や炒め物の
　加熱時間を短くして、
　噛み応えを残す



ISA City Public Relations  2014.12.01　　14

南三陸だより
Vol. 32

　

　

レ シ ピ

〈作り方〉　
①湯のみに味噌を入れる。
②削り節としょうがのみじん切りと葉
　ねぎを入れる。
③湯のみの八分目までお湯を入れて混
　ぜる。

生
Vol.50

「簡単で体が温まる」

　

朝
夕
冷
え
込
む
よ
う
に
な
り
、

い
よ
い
よ
冬
が
近
づ
い
て
い
る

よ
う
に
感
じ
ま
す
。
鹿
児
島
で

も
冬
の
訪
れ
と
と
も
に
「
こ
た

つ
を
出
し
た
」
と
か
「
暖
房
を

入
れ
た
」
と
い
う
話
を
す
る
よ

う
に
な
り
ま
す
が
、
こ
ち
ら
で

は
そ
こ
に
「
冬
タ
イ
ヤ
に
換
え

た
」
と
い
う
話
題
が
加
わ
り
ま

す
。

　
「
冬
タ
イ
ヤ
」
と
は
ス
タ
ッ

ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
の
こ
と
で
、
通

常
使
用
す
る
ノ
ー
マ
ル
タ
イ
ヤ

よ
り
も
、
雪
や
氷
の
道
で
し
っ

か
り
止
ま
っ
た
り
曲
が
っ
た
り

で
き
る
タ
イ
ヤ
で
す
。
毎
年
、

11
月
ご
ろ
に
冬
タ
イ
ヤ
に
付
け

換
え
、
雪
が
降
ら
な
く
な
る
５

月
ご
ろ
夏
タ
イ
ヤ
（
ノ
ー
マ
ル

タ
イ
ヤ
）
に
換
え
直
す
よ
う
で
、

南
三
陸
町
の
公
用
車
も
11
月
の

う
ち
に
冬
タ
イ
ヤ
に
換
わ
り
ま

し
た
。

　

伊
佐
の
冬
も
寒
い
で
す
し
、

雪
も
降
り
ま
す
が
、「
冬
タ
イ

ヤ
」
と
い
う
言
葉
は
ほ
と
ん
ど

な
じ
み
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ

が
こ
ち
ら
で
は
、
タ
イ
ヤ
メ
ー

カ
ー
や
自
動
車
用
品
店
の
ス

タ
ッ
ド
レ
ス
タ
イ
ヤ
の
コ
マ
ー

シ
ャ
ル
が
流
れ
、
日
常
会
話
で

も
タ
イ
ヤ
交
換
の
話
が
出
ま
す
。

周
り
の
人
か
ら
す
れ
ば
些
細
な

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
鹿

児
島
か
ら
来
て
い
る
私
に
と
っ

て
は
、
こ
う
い
っ
た
と
こ
ろ
で

東
北
と
の
文
化
の
違
い
を
感
じ

ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
本
格
的
に
「
東
北

の
冬
」
を
経
験
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
が
、
や
は
り
車
の
運
転

は
一
番
の
心
配
事
で
す
。
人
生

で
初
め
て
本
格
的
な
雪
道
を
運

転
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、

地
元
の
方
々
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

よ
く
聞
い
て
、
い
つ
も
以
上
に

安
全
運
転
を
こ
こ
ろ
が
け
、
無

事
に
東
北
の
冬
を
乗
り
切
り
た

い
と
思
い
ま
す
。（

大
迫
和
央
輝
）

〈材　料〉１人分
味噌　　　　大さじ１
削り節　　　１つかみ
しょうが　　少々
葉ねぎ　　　少々
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日 月 火 水 木 金 土

１ ２ ３ ４ ５ ６

７ ８ ９ 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

図書館へようこそ
Welcome to Library

問い合わせ先
大口図書館（大口ふれあいセンター内）　　　　　　　☎㉒０４１７
菱刈図書館（菱刈ふるさといきがいセンター内）　　　☎㉖３０００

【今月の新刊本（抜粋）】

　  は休館日
　  はイベント
開館時間　火 ～ 土：９時～ 18時
　　　　　日・祝日：９時～ 17時

【おすすめの一冊】（新刊全点案内より引用）

児  童 一  般

　ママの都合で、カルチャ
ーセンターの「おしゃれ教
室」で一日過ごすはめにな
ったボニー。でも、おしゃ
れなんてまっぴら。教室で
浮きまくったボニーがたく
らんだのは…。おしゃれの
きらいな女の子のとびきり
ゆかいな物語。

　信心と家族愛の
間でゆれ動く、親
鸞の真の姿。20
数年ぶりにもどっ
た都では、陰謀が
渦巻いていた…。
人間親鸞の生涯を
描いた大河小説。

おしゃれ教室　アン・ファイン

（出版：評論社） （出版：講談社）

親鸞　完結編上下　五木寛之

【　児　童　】
どうぶつたいじゅうそくてい 聞かせ屋。けいたろう
ムーン・ジャンパー ジャニス・メイ・ユードリー
みまわりこびと  アストリッド・リンドグレーン

【　一　般　】
サラバ！　上下  西加奈子
少女霊異記 高樹のぶ子
女王 連城三紀彦

【イベント情報】
クリスマスおはなし会      
日　時　12月 13日（土）10:00 ～ 11:00
場　所　菱刈ふるさといきがいセンター和室
ブックスタート
日　時　12月 13日（土）11:00 ～ 11:40
場　所　菱刈ふるさといきがいセンター和室
内　容　絵本の読み聞かせや簡単な遊びなど。
対象者　出産予定の人や 2歳未満の赤ちゃんと保護者。
※初めての人にはブックスタートパックをプレゼント。
※前日までに菱刈図書館へ要予約。当日は母子手帳が必要。
ふれあいメルヘンひろば
日　時　12月 20日（土）10:30 ～ 11:00
場　所　大口図書館
内　容　クリスマスにちなんだ大型絵本の読み聞かせなど 

【雑誌リサイクル】    
日　時
12 月 13 日（土）～ 20日（土）
場　所　菱刈図書館

○

【12 月の図書館カレンダー】

○
○
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男
女
共
同
参
画
社
会

問
い
合
わ
せ
先　

企
画
政
策
課
共
生
協
働
推
進
係　

☎
㉓
１
３
１
１

　

鹿
児
島
県
男
女
共
同
参
画
セ
ン
タ
ー

主
催
の
講
座
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
地
域

に
お
け
る
男
女
共
同
参
画
の
推
進
に
必

要
な
知
識
と
手
法
を
基
礎
か
ら
学
べ
る

貴
重
な
講
座
で
す
。
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

受
講
く
だ
さ
い
。

「
男
女
共
同
参
画
地
域
協
働
推
進
講
座
」

期
　
日　

平
成
27
年
１
月
11
日
（
日
）

　
　
　
　

平
成
27
年
１
月
18
日
（
日
）

時
　
間　

10
時
～
16
時
（
２
回
講
座
）

場
　
所

　

大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
３
階

１
回
目　

講
師
：
た
も
つ
ゆ
か
り
氏

○
男
女
共
同
参
画
社
会
の
基
本
的
な
考

　

え
方

○
男
女
共
同
参
画
と
人
権

２
回
目　

講
師
：
た
も
つ
ゆ
か
り
氏　

　
　
　
　
　
　
　

高
﨑
恵
氏

○
地
域
づ
く
り
と
男
女
共
同
参
画

○
「
わ
た
し
」
を
振
り
返
る
～
男
女
共

　

同
参
画
の
学
び
と
「
わ
た
し
」
と
の

　

出
会
い
を
確
認
す
る
～
（
ワ
ー
ク
シ

　

ョ
ッ
プ
）

申
込
期
限　

平
成
27
年
１
月
４
日（
日
）

「
男
性
講
座
」　
こ
れ
か
ら
の
男
の
生
き

黄
色
い
リ
ボ
ン
�

「
男
女
共
同
参
画
推
進
講
座
」

１
１
０
番
だ
よ
り

交
通
違
反
取
締
り
強
化

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
警
察
署　

☎
�
０
１
１
０

　

伊
佐
市
内
で
３
年
間
の
交
通
死
亡
事

故
は
５
件
発
生
し
て
い
ま
す
。（
平
成

23
年
に
１
件
、
平
成
24
年
に
１
件
、
平

成
25
年
に
３
件
）
こ
の
う
ち
、
重
点
路

線
で
は
国
道
２
６
８
号
で
２
件
（
追
突
、

横
断
歩
行
者
を
は
ね
る
事
故
）
の
交
通

死
亡
事
故
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

過
去
３
年
間
の
交
通
事
故
を
分
析
し
た

結
果

○
発
生
時
間
は
７
時
～
18
時
に
集
中

○
路
線
は
国
道
２
６
７
号
・
２
６
８
号

　

に
集
中

○
発
生
月
は
1
月
～
３
月
、
10
月
～
12

　

月
が
多
発

○
発
生
曜
日
は
月
曜
日
・
水
曜
日
・
木

　

曜
日
が
多
い

　

こ
の
結
果
を
も
と
に
、
速
度
取
締
り

の
ほ
か
、
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
・
携
帯
電
話

使
用
等
の
取
締
り
や
、

信
号
無
視
・
一
時

不
停
止
・
横
断
歩

行
者
妨
害
等
の
交

差
点
に
関
す
る
違

反
の
取
締
り
を
強
化

し
ま
す
。

方
セ
ミ
ナ
ー

日
　
時　

平
成
27
年
１
月
24
日
（
土
）

　
　
　
　

13
時
～
16
時
45
分

場
　
所

　

か
ご
し
ま
県
民
交
流
セ
ン
タ
ー

定
　
員　

先
着
40
人

講
　
師　

吉
岡
俊
介
氏

○
50
・
60
代
の
男
の
『
ス
タ
ー
テ
ィ
ン

　

グ
・
ノ
ー
ト
』
ふ
た
た
び
！

　

昨
年
の
人
気
講
座
が
再
登
場
。「
家

族
の
た
め
」「
会
社
の
た
め
」
と
頑
張
っ

て
働
い
て
き
た
男
性
の
皆
さ
ん
、
肩
の

力
を
抜
い
て
人
生
の
新
た
な
ス
テ
ー
ジ

を
一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

か
ご
し
ま
県
民
交
流
セ
ン
タ
ー

☎
０
９
９
・
２
２
１
・
６
６
０
３

12
月
の
「
女
性
サ
ロ
ン
室
」

　

あ
な
た
が
自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め

に
、
一
緒
に
考
え
ま
す
。

開
催
日　

12
月
３
日
（
水
）・
17
日
（
水
）

時
　
間　

13
時
30
分
～
16
時

場
　
所　

大
口
仲
町
旧
安
楽
ヨ
シ
子
様
宅

女
性
サ
ロ
ン
室
連
絡
先

☎
０
９
０
・
３
０
１
６
・
３
６
６
０

重点路線 区域 規制速度 重点時間帯

 国道 267 号
 区間全域  50・40km/h

  7:00 ～ 18:00
 国道 268 号

 国道 447 号  大口白木地区          50km/h

 県道   53 号  菱刈前目・南浦地区  50・40km/h

速度取締り重点

※重点路線以外の場所、時間帯であっても取締りを実施する
　ことがあります。




