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「
伊
佐
市
男
女
共
同
参
画
基
本
計
画

（
案
）」
に
関
す
る
パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン

ト
の
実
施
に
つ
い
て

　
来
年
度
か
ら
取
り
組
む
「
伊
佐
市
男

女
共
同
参
画
基
本
計
画
（
案
）」
に
つ

い
て
市
民
の
方
の
意
見
を
広
く
募
集
い

た
し
ま
す
。

閲
覧
期
間

　
1
月
5
日
（
水
）
～
2
月
4
日
（
金
）

閲
覧
場
所

▽
市
役
所
市
民
課
（
大
口
庁
舎
）

▽
市
企
画
調
整
課
（
大
口
庁
舎
）

▽
市
地
域
総
務
課
（
菱
刈
庁
舎
）

▽
大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー

▽
大
口
元
気
こ
こ
ろ
館

▽
菱
刈
総
合
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

　（
ま
ご
し
館
）

▽
各
校
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
協
議
会

▽
各
校
区
公
民
館

▽
伊
佐
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

応
募
資
格

○
市
内
に
在
住
ま
た
は
通
勤
・
通
学
し

　
て
い
る
人

○
市
内
に
営
業
所
を
有
す
る
個
人
ま
た

　
は
法
人

　
興
味
を
そ
そ
る
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
、

色
と
り
ど
り
な
広
告
が
あ
り
、「
面
白

そ
う
」
と
興
味
本
位
で
ク
リ
ッ
ク
す
る

と
、「
あ
な
た
は
会
員
に
登
録
さ
れ
ま

し
た
。会
費
を
振
り
込
ん
で
く
だ
さ
い
」

と
広
告
が
表
示
さ
れ
、
パ
ソ
コ
ン
の
画

面
か
ら
消
え
な
く
な
る
、
と
い
う
被
害

が
増
え
て
い
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン
を
再
起

動
し
て
も
、
画
面
の
最
前
面
に
広
告
が

表
示
さ
れ
、「
あ
と
○
○
時
間
内
に
振

り
込
ま
な
い
と
、
追
加
料
金
が
発
生
し

ま
す
」
な
ど
の
脅
迫
め
い
た
内
容
が
表

示
さ
れ
ま
す
。

　
い
か
が
わ
し
い
画
像
を
表
示
し
た
広

告
の
場
合
、
家
族
に
見
ら
れ
た
く
な
い

が
た
め
に
お
金
を
振
り
込
ん
で
し
ま
う
、

と
い
う
人
も
多
い
よ
う
で
す
。

　
契
約
内
容
を
見
て
、
そ
の
上
で
了
承

す
る
と
い
う
確
認
行
為
が
あ
っ
た
場
合

は
契
約
が
成
立
し
ま
す
が
、
た
だ
誘
導

さ
れ
て
ク
リ
ッ
ク
し
た
だ
け
で
は
契
約

は
成
立
し
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
お
金
を

振
り
込
む
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

振
り
込
ん
で
し
ま
う
と
、
詐
欺
業
者
同

士
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
に
名
前
が
あ
が
り
、

黄
色
い
リ
ボ
ン
�
「
伊
佐
市
男
女
共
同
参
画
基
本
計
画（  

案
）」

応
募
方
法

　
閲
覧
場
所
に
あ
る
所
定
の
様
式
に
意

見
を
記
入
し
、2
月
4
日
（
金
）
ま
で
に
、

郵
送
ま
た
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
等
で
応
募
く
だ
さ

い
。

応
募
・
問
い
合
わ
せ
先

市
企
画
調
整
課
共
生
協
働
推
進
係

☎
�
１
３
１
１
○内　　１
１
２
８

�
５
３
４
４

kikaku@
city.isa.lg.jp

一
人
で
悩
ま
ず
　

勇
気
を
も
っ
て
相
談
を
！

　
あ
な
た
が
今
、
心
に
大
き
な
悩
み
を

抱
え
て
い
る
な
ら
、
一
人
で
悩
ま
ず
、

ま
ず
は
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
市
民
の
身
近
な
相
談
窓
口
「
女
性
サ

ロ
ン
室
」
の
相
談
員
が
、
一
緒
に
な
っ

て
受
け
と
め
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

開
催
日
　
１
月
12
日
（
水
）・
19
日
（
水
）

時
　
間
　
13
時
30
分
～
16
時

場
　
所
　
大
口
仲
町
旧
安
楽
ヨ
シ
子
宅

女
性
サ
ロ
ン
室
連
絡
先

☎
０
９
０
・
３
０
１
６
・
３
６
６
０

ワ
ン
ク
リ
ッ
ク
詐
欺
に
ご
注
意
！

更
な
る
詐
欺
の
対
象
に
さ
れ
て
し
ま
い

ま
す
の
で
絶
対
に
振
り
込
ま
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
消
え
な
い
広
告
の
消
し
方
は
、「
ワ

ン
ク
リ
ウ
ェ
ア
駆
除
ツ
ー
ル
」
ま
た
は

「
ス
タ
ー
ト
ア
ッ
プ
チ
ェ
ッ
カ
ー
」
と

検
索
サ
イ
ト
に
記
入
し
探
す
と
駆
除
ソ

フ
ト
と
消
し
方
の
説
明
を
見
つ
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
ソ
フ
ト
で
も
消

せ
な
い
場
合
は
、
消
せ
な
い
広
告
が
表

示
さ
れ
る
よ
り
も
前
の
基
準
日
で
、「
シ

ス
テ
ム
を
復
元
」
を
行
な
う
と
良
い
で

し
ょ
う
。
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健
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健
康
の
コ
ー
ナ
ー

　
献
血
は
、
年
間
を
通
し
て
血

液
の
不
足
が
起
こ
ら
な
い
よ
う

計
画
的
に
実
施
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
冬
季
は
体
調
を
崩
し
て
服

薬
す
る
人
が
多
く
な
る
こ
と
か

ら
全
国
的
に
献
血
者
が
減
少
し
、

不
足
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　
献
血
は
、
皆
さ
ま
の
善
意
に

よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
お
り
、
ケ

ガ
や
病
気
と
闘
う
患
者
さ
ん
た

ち
へ
の
エ
ー
ル
と
な
り
ま
す
。 

献
血
の
種
類 

 
 

　
献
血
に
は
、
４
０
０
ml
献
血
、

２
０
０
ml
献
血
、
成
分
献
血
の

３
種
類
が
あ
り
ま
す
。 

 

　
最
近
、
市
内
で
行
わ
れ
て
い

る
献
血
バ
ス
で
は
、
４
０
０
ml

献
血
を
主
に
実
施
し
て
い
ま
す
。 

４
０
０
ml
献
血
は
、
患
者
さ
ん

の
負
担
が
軽
く
な
り
副
作
用
発

生
の
可
能
性
が
低
く
な
る
こ
と

で
安
全
性
が
高
ま
り
ま
す
。

献
血
が
で
き
な
い
例 

 

○
こ
の
３
日
間
に
、
出
血
を
伴

　
う
歯
科
治
療
を
受
け
ら
れ
た

　
人 

 
 

 

献血に協力しましょう

○
妊
娠
中
、
授
乳
中
の
人

○
こ
の
1
年
間
に
、
麻
薬
・
覚

　
せ
い
剤
を
使
用
し
た
人 

 

○
輸
血
や
臓
器
の
移
植
を
受
け

　
た
こ
と
が
あ
る
人 

 

○
Ｂ
型
や
Ｃ
型
肝
炎
ウ
ィ
ル
ス

　
や
エ
イ
ズ
ウ
ィ
ル
ス
の
保
有

　
者
と
言
わ
れ
た
人 

 

○
梅
毒
・
Ｃ
型
肝
炎
、
ま
た
は

　
マ
ラ
リ
ア
に
か
か
っ
た
こ
と

　
が
あ
る
人 

 
 

○
海
外
か
ら
帰
国
し
て
４
週
間

　
以
内
の
人 

 
 

○
エ
イ
ズ
検
査
が
目
的
の
人 

○
こ
の
1
年
間
に
不
特
定
の
異

　
性
と
の
性
的
接
触
が
あ
っ
た

　
人 

 
 

 
献
血
後
注
意
す
る
こ
と 

○
水
分
を
摂
り
な
が
ら
最
低
10

　
分
は
休
憩
し
て
、
す
ぐ
に
運

　
動
を
し
た
り
、
重
い
も
の
を

　
持
っ
た
り
し
な
い
こ
と

○
献
血
直
後
の
ト
イ
レ
は
、
着

　
座
姿
勢
で
す
る  

○
献
血
後
２
時
間
以
上
経
っ
て

　
か
ら
入
浴
す
る  

 

  
 

 
 

　　　  今回
 次回 400ml 献血 200ml 献血 成分献血

400ml 献血
200ml 献血

男性は 12 週間後・女性は 16 週間後の同じ
曜日から献血できる

男女とも４週間後
の同じ曜日から

献血できる

男女とも２週間後
の同じ曜日から

献血できる成分献血 男女とも８週間後の同じ曜日から献血できる

全血献血 成分献血
400ml 献血 200ml 献血 血小板成分献血 血漿成分献血

１回献血量 400ml 200ml 400ml 以下 300ml ～ 600ml
（体重別）

年齢 18 歳～ 69 歳 16 歳～ 69 歳 18 歳～ 54 歳 18 歳～ 69 歳

体重 男女とも 50kg 以上 男性 45kg 以上
女性 40kg 以上

男性 45kg 以上
女性 40kg 以上

最高血圧 90mmHg 以上

血液比重
血液比重 1.053 以上

または血色素量
12.5g/dl 以上

血液比重 1.052 以上
または血色素量

12g/dl 以上

血液比重 1.052 以上
または血色素量

12g/dl 以上

血液比重 1.052 以上
または血色素量

12g/dl 以上
（赤血球指数が標準域に
ある女性は 11g/dl 以上）

年間献血回数
男性３回以内 男性６回以内 血小板成分献血 1 回を 2 回分に換算して

血漿成分献血と合計で 24 回以内女性２回以内 女性４回以内

献血方法別の献血基準

献血間隔
　※ 400ml 献血については、平成 23 年 4 月 1 日から男性の献血可能年齢が 18 歳から 17 歳以上に引き下げられます。



ISA City Public Relations  2011.01.01　　14

レ シ ピ

　
正
月
は
色
々
な
と
こ
ろ
で
お
い
し
い

ご
馳
走
を
い
た
だ
い
て
、
体
重
も
増
え

が
ち
で
す
。

　
増
え
た
体
重
を
早
め
に
も
と
に
戻
し

た
い
の
は
み
ん
な
の
目
標
！
身
体
の
芯

か
ら
温
ま
る
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
「
鍋

料
理
」
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
ピ
ッ
タ
リ
で

す
。

　
白
菜
を
は
じ
め
、
え
の
き
、
し
い
た

け
、
エ
リ
ン
ギ
な
ど
、
超
低
カ
ロ
リ
ー

で
食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
の
野
菜
が
主
な

食
材
で
す
か
ら
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て

も
太
り
に
く
い
の
で
す
。

　
ま
た
、
鍋
に
入
っ
て
い
る
魚
や
肉
は

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
も
適
度
に
摂
取
し
た

方
が
よ
い
食
べ
物
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質

は
適
度
に
摂
ら
な
い
と
、
筋
肉
が
落
ち

て
、「
太
り
や
す
く
痩
せ
に
く
い
」
体

質
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

あ
た
た
か
い
鍋
料
理
に
は
身
体
を
温
め
、

代
謝
を
上
げ
る
役
割
も
。

　
で
も
気
を
つ
け
た
い
の
が
、
食
事
の

最
後
の
ご
飯
や
う
ど
ん
な
ど
の
炭
水
化

物
で
す
。
仕
上
げ
の
雑
炊
は
惹
か
れ
る

も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
ご
飯
1
杯
で

１
６
０
kcal
も
あ
り
、
一
人
分
の
鍋
料
理

の
半
分
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
し

〈材　料〉　４人分
鶏もも肉　 400 ｇ　　　　大根　　１/ ３本
人参　　　　１本　　　　ごぼう　 　30cm
ネギ　　　　２本　　　　しめじ　　  １袋
水菜　　　　１束　　　　水　　　    800cc
ダシ昆布（５×５cm）１枚
塩、白しょうゆ、ゆず

　
①鶏もも肉は食べやすい大きさに切り、熱湯で
　さっと茹で冷水にとり、水気を切っておく。
②大根、人参は短冊切りにして、ごぼうは斜め薄
　切り。ネギ、しめじ、水菜は適当な大きさに切る。
③鍋に昆布と水をいれ 30 分ほどおき、鍋を火に
　かけ煮立つ前に昆布を引き上げる。
④鶏もも肉、ごぼう、人参、大根を入れ中火で煮
　る。アクをとりネギ、しめじを加える。
⑤塩小さじ１、白しょうゆ大さじ１で味をつけ、
　最後に水菜も入れて味を仕上げる。食べるとき
　にゆずを絞る。

〈作り方〉

根菜鍋
根
菜
鍋

｢ もう正月には太らない ｣
からだに栄養

伊佐の味 食生
おいしいものでいきいき笑顔になるなる

ま
う
こ
と
に
！
「
鍋
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を

成
功
さ
せ
る
コ
ツ
は
、
し
め
の
う
ど
ん

や
ご
飯
を
食
べ
な
い
こ
と
。
炭
水
化
物

な
し
で
も
満
足
す
る｢

野
菜
た
っ
ぷ
り

鍋｣
で
正
月
太
り
と
お
さ
ら
ば
し
ま

し
ょ
う
。

　
わ
が
ま
ち
の
豊
富
な
野
菜
を
使
え
ば

鍋
料
理
は
簡
単
。
ス
ー
パ
ー
に
は
も
ち

ろ
ん
、
道
路
沿
い
の
市
場
に
も
農
家
の

方
が
丹
精
込
め
て
育
て
た
野
菜
が
並
び

ま
す
。
そ
の
中
か
ら
定
番
の
野
菜
た
ち

で
「
根
菜
鍋｣

を
作
っ
て
み
ま
し
た
。

お
正
月
太
り
を
解
消
し
た
い
人
に
は
お

す
す
め
の
鍋
で
す
。
　

Vol.03
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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）　　　　　　　☎�０４１７
菱刈図書館（菱刈ふるさといきがいセンター内）　　　☎�３０００

【今月の新刊本】【ご利用案内】
　伊佐市、霧島市、湧水町、さつま町に
住所を有する人か、伊佐市内に所在する
職場・学校に通勤・通学をされている人
であれば借りられます。
開館時間
午前９時～午後６時（火曜日～土曜日）
午前９時～午後５時（日曜、祝日）
休館日
毎週月曜日（ただし、祝日の場合翌日）
年末年始（12 月 28 日～１月４日）

【おすすめの一冊】
東慶寺花だより 　井上ひさし
　「どうしても夫と別れたい」離婚を望み、決死
の覚悟で駆け込み寺にやってきた女たち。けれど
もその理由は、どれもこれも一筋縄ではいかなく
て…。涙と笑い、愛と赦しを描く連作短編。『オ
ール読物』掲載をまとめ単行本化。　

【１月の休館日】
１月  １日（土） ～  ４日（火）
　　 11 日（火） ・  17 日（月）
　　 24 日（月） ・  31 日（月）

【イベント情報】
ふれあいメルヘンひろば
日　時　１月 22 日（土）　10:30 ～
場　所　大口図書館

【図書館へ献本】
永山保雄さん　　（尾之上）
伊藤義光さん　　（南浦）　

【　児　童　】
すずちゃんと魔女のババ 柏葉幸子
くまのこのとしこし 高橋和枝
だがしかし 西村繁男
ぼくの図書館カード グレゴリー・クリスティ
オオカミグーのなつかしいひみつ みやにしたつや

【　一　般　】
下町ロケット 池井戸潤
つるかめ助産院 小川糸
そうはいかない 佐野洋子
どんぐり姉妹 よしもとばなな
錨を上げよ　上下 百田尚樹

今年は
何冊読む？

図書館におい
でよ♡

イラスト：長尾美紀さん




