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①②③④⑤

薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

ス
ベ
リ
ヒ
ユ
は
乾
燥
に
強
く

生
命
力
旺
盛
で
、
昔
は
家
や
畜

舎
な
ど
の
ハ
エ
を
少
な
く
す
る

た
め
に
、
軒
下
の
所
々
に
挿
し

て
お
か
れ
た
も
の
で
す
。
一
方
、

食
用
と
し
て
世
界
各
地
で
サ
ラ

ダ
や
ス
ー
プ
、
お
ひ

た
し
な
ど
で
食
べ
ら

れ
て
い
ま
す
。
生
薬

名
は
馬ば
し
け
ん

歯
見
と
い
い
、

薬
用
植
物
で
も
あ
り

ま
す
。
イ
ボ
、
ニ
キ

ビ
、
ソ
バ
カ
ス
な
ど

が
で
き
や
す
い
人
の

体
質
改
善
や
、
痔
、

膀
胱
炎
、
出
血
を
伴

う
下
痢
や
便
秘
、
肝

臓
病
、
胃
潰
瘍
な
ど

に
も
よ
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

＊
村
上
光
太
郎
著
「
食
べ
る
薬
草
事

　

典
」「
薬
草
を
食
べ
る
」
か
ら
出
典

【スベリヒユのとろろの作り方】

　茹でた茎を細かくたたく。梅干し、納
豆などを混ぜ、海苔と青じそで包んで食
べると美味しい。またはレタスに青じそ
を重ね、ご飯を薄く敷いて、前記の刻ん
だものを巻いて食べても美味しい。この
ときは、少量の醤油とマヨネーズを入れ
ると味が締まる。

問い合わせ先　㈱やさしいまち　☎ 0120・85・8341 または ☎ 0995・24・4631

レシピ

伊佐市誕生 10 周年

10 年の

伊佐市

歩み

～
こ
れ
ま
で
の
歩
み
を
振
り
返
り
な
が
ら
、

記
念
す
べ
き
市
制
10
周
年
を
迎
え
よ
う
～

　

7
年
目
は
、
全
国
的
な
ニ
ュ
ー
ス
と
な
っ
た
大
口
高
校
へ
の

大
学
進
学
奨
励
金
交
付
事
業
が
始
ま
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
は
市

内
３
中
学
校
が
長
い
歴
史
に
幕
を
閉
じ
、「
大
口
中
央
中
学
校
」

が
開
校
。
そ
の
ほ
か
に
も
新
施
設
が
オ
ー
プ
ン
し
た
り
、
県
内

初
の
取
組
み
が
始
ま
る
な
ど
、
新
た
な
一
歩
を
踏
み
出
し
た
年

で
し
た
。

11
月
９
日

３
月
15
日

４
月
１
日

11
月
～

３
月
22
日

４
月
６
日

１
月
19
日

５
月
～

１
月
24
・

25
日

10
月
９
日

ご
当
地
キ
ャ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
in
伊
佐

大
口
高
校
生
へ
の

「
大
学
進
学
奨
励
金
交
付
事
業
」
開
始

新
針
持
橋　

開
通
式

第
20
回
（
最
終
回
）
氷
の
祭
典 

　

ア
イ
ス
カ
ー
ビ
ン
グ
in
伊
佐

８
月
22
日

第
1
回
菱
刈
屋
台
村

10
月
４
日

伊
佐
牧
場
夢
さ
く
ら
館
店
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン

南
三
陸
町
と
災
害
応
援
協
定
締
結

８
月
25
日

・
台
風
15
号
で
忠
元
公
園
の
桜
が
倒
木	

・
い
さ
花
募
金　

開
始

姉
妹
都
市
・
西
之
表
市
と

　

小
学
校
修
学
旅
行
交
流
事
業　

開
始

山
野
中
学
校　

閉
校
式

４
月
～

県
内
初
の
取
組
み　

第
3
子
保
育
料
無
料
化

大
口
中
央
中
学
校　

開
校
式

大
口
中
学
校　

閉
校
式

３
月
21
日

大
口
南
中
学
校　

閉
校
式

県
内
初
「
Ｒ
Ｖ
パ
ー
ク
」
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
式

平成 26 年
〈
７
年
目
の
主
な
出
来
事
〉

平成 27 年

④

⑤

　

食
用
に
は
、
な
る
べ
く
開
花

前
の
柔
ら
か
い
茎
の
先
を
摘
み

ま
す
。
摘
む
と
ヌ
ル
ヌ
ル
と
し

た
粘
液
が
出
て
く
る
の
が
特
徴

で
す
。

　

た
っ
ぷ
り
の
お
湯
に
ひ
と
つ

ま
み
の
塩
を
加
え
て
さ
っ
と
茹

で
、
冷
水
に
と
り
、
辛
子
和
え
、

辛
子
酢
味
噌
、
味
噌
汁
な
ど
で

淡
い
酸
味
と
ぬ
め
り
が
味
わ
え

ま
す
。

②

③
①

ニキビとりの妙薬

スベリヒユ
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１
１
０
番
だ
よ
り

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
警
察
署　

☎
�
０
１
１
０

相
談
・
問
い
合
わ
せ
先　

長
寿
介
護
課
（
地
域
包
括
支
援
係
・
高
齢
者
支
援
係
）　

☎
㉓
１
３
１
１

「
認
知
症
を
理
解
し
一
緒
に
歩
む
県
民
週
間
」

が
設
定
さ
れ
ま
し
た

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

９
月
の
対
象
活
動

○
介
護
予
防
講
演
会
、
介
護
予
防

　

教
室
、
結
核
検
診
、
子
宮
・
乳

　

が
ん
検
診
、
健
康
相
談

防
災
意
識
の
高
揚

　

９
月
21
日
は
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

デ
ー
で
す
。

　

県
は
今
年
か
ら
、
認
知
症
の
正
し
い

理
解
の
更
な
る
普
及
啓
発
や
認
知
症
高

齢
者
等
に
や
さ
し
い
地
域
づ
く
り
に
向

け
た
気
運
の
醸
成
を
図
る
た
め
、
９
月

16
日
（
日
）
～
22
日
（
土
）
を
、「
認

知
症
を
理
解
し
一
緒
に
歩
む
県
民
週

間
」
と
設
定
し
ま
し
た
。

　

市
で
も
、
期
間
中
に
次
の
事
業
を
実

施
し
ま
す
。
認
知
症
に
関
心
の
あ
る
人

な
ら
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

日　時　９月 21 日（金）
　　　　10 時～ 12 時

場　所　コンテナビレッジ 268
　　　　前空き地（まごし市場横）
※まごし館斜め向かい
※雨天時は、菱刈ふるさといきがい
　センターで実施します。

内　容
　介護・認知症予防の体操、認知症
に関する相談、資料配布など

参加費　無料
※申込不要、出入り自由です。
※屋外テントでの活動になります。

伊佐のカフェおれん家
じ

（認知症カフェ）開催！
あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

災
害
被
害
を
減
ら
す

防
災
知
識
と
普
段
の
心
構
え

　

台
風
な
ど
に
よ
る
大
雨
、
洪
水
、
暴

風
が
引
き
起
こ
す
被
害
を
防
ぐ
た
め
に
、

国
や
県
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
防
災
対
策
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
自
然
の
力
が
勝
れ
ば
、
災

害
は
発
生
し
ま
す
。

　

命
を
守
る
た
め
に
は
、
国
や
県
が
行

う
対
策
な
ど
の
「
公
助
」
だ
け
で
は

な
く
、
市
民
一
人
ひ
と
り
の
「
自
助
」、

す
な
わ
ち
、
災
害
に
対
す
る
備
え
や
、

早
め
の
避
難
な
ど
の
防
災
活
動
が
重
要

で
す
。

◎
気
象
庁
の
防
災
気
象
情
報
を
活
用
し
、

　

大
雨
や
台
風
へ
の
備
え
を
！

 

・
最
新
の
気
象
情
報
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

　

ト
、
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
な
ど
で
入
手

　

し
ま
し
ょ
う

 

・
災
害
が
起
こ
る
お
そ
れ
が
あ
る
時
は
、

　

む
や
み
に
外
出
し
な
い
よ
う
に
し
ま

　

し
ょ
う

 

・
危
険
を
感
じ
た
ら
早
め
に
避
難
し
ま

　

し
ょ
う

◎
雨
や
風
が
強
く
な
る
前
に
、
家
屋
の

　

補
強
な
ど
の
対
策
を
！

 
・
窓
や
雨
戸
は
し
っ
か
り
と
閉
め
、
必

　

要
に
応
じ
て
補
強
し
ま
し
ょ
う

 

・
側
溝
や
排
水
溝
は
水
は
け
を
よ
く
し

　

て
お
き
ま
し
ょ
う

 

・
風
で
飛
ば
さ
れ
そ
う
な
も
の
は
固
定

　

し
た
り
、
家
の
中
に
入
れ
ま
し
ょ
う

◎
日
頃
か
ら
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
で
危
険

　

箇
所
を
チ
ェ
ッ
ク
！

 

・
市
町
村
が
作
成
し
て
い
る
「
ハ
ザ
ー

　

ド
マ
ッ
プ
」
を
活
用
し
て
、
日
頃
か

　

ら
危
険
箇
所
を
確
認
し
て
お
き
ま
し

　

ょ
う

 

・
危
険
箇
所
を
あ
ら
か
じ
め
知
っ
て
お

　

く
こ
と
で
、
早
め
に
避
難
し
た
り
、

　

危
険
を
回
避
し
て
移
動
す
る
こ
と
が

　

で
き
ま
す

　認知症カフェとは、認知症の人や家族、地域の誰もが気
軽に参加でき、認知症に対する理解や普及啓発、認知症の
人を支える家族の介護負担を軽減することを目的とし、地
域で安心して暮らせるまちづくりをめざします。

のぼりを
目印にお越し
ください！
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問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
市
ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー　

☎
㉙
５
５
１
１

「気になる子」ってどんな子？

を
聞
い
て
く
れ
な
い
子
ど
も
に
出
会
う
と
、
楽
し
く
関
わ
れ
な

い
こ
と
に
悲
し
く
な
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、

そ
の
背
景
に
は
、
落
ち
着
け
な
い
・
指
示
を
聞
け
な
い
等
の
特

性
の
た
め
に
、
本
来
な
ら
で
き
る
は
ず
の
経
験
を
取
り
こ
ぼ
し

て
し
ま
っ
て
い
る
子
ど
も
の
姿
が
あ
り
ま
す
。
一
番
困
っ
て
い

る
の
は
子
ど
も
自
身
で
す
。
そ
の
こ
と
を
理
解
し
、
関
わ
り
を

工
夫
し
て
い
く
こ
と
で
、
子
ど
も
の
持
つ
隠
さ
れ
た
素
敵
な
力

を
た
く
さ
ん
発
見
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

最
近
、
大
人
が
接
し
て
み
て

あ
れ
？
と
感
じ
る
お
子
さ
ん
に

対
し
て
、「
気
に
な
る
子
」
と

い
う
言
葉
が
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。

こ
の
「
気
に
な
る
子
」
と
い
う

言
葉
に
は
、
ど
の
よ
う
な
子
ど

も
た
ち
の
姿
が
表
さ
れ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
。

　
「
気
に
な
る
子
」の
相
談
に
は
、

な
か
な
か
は
っ
き
り
し
た
言
葉

を
話
さ
な
い
、
お
友
達
と
一
緒

よ
り
一
人
で
遊
ぶ
こ
と
が
好
き
、

止
ま
る
こ
と
な
く
ず
っ
と
動
き

回
っ
て
い
る
な
ど
の
例
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
背
景
に
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
要
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
の
一
つ
が
発
達
障
が
い
で
す
。

発
達
障
が
い
と
は
？

　

生
ま
れ
つ
き
脳
の
発
達
が
通

常
と
は
異
な
る
特
性
を
持
つ
た

め
に
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

や
学
習
、
運
動
に
お
い
て
難
し

さ
を
抱
え
る
障
が
い
で
す
。
見

え
に
く
く
、
理
解
さ
れ
に
く
い

障
が
い
で
も
あ
り
ま
す
。
子
ど

　一人で悩まないことが大切です。子ども一人ひ
とりに合う関わり方を一緒に考えていく仲間がい
ます。幼稚園・保育園の先生、学校の先生にまず
は相談してみましょう。市の保健師や、子育て支
援センター、トータルサポートセンターにも、い
つでもご相談ください。

   相 談 先
こども課こども健康係（保健師）  　☎㉓１３１１
伊佐市トータルサポートセンター　☎㉙５５１１

「気になる」と思ったら「気になる」と思ったら

も
の
努
力
不
足
や
、
し
つ
け
・

教
育
の
仕
方
が
原
因
で
は
な
い

と
い
う
こ
と
を
周
り
が
理
解
し
、

支
え
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

発
達
障
が
い
を
抱
え
た
子
ど
も

た
ち
は
、
そ
の
多
く
が
１
・
２

歳
～
小
学
校
低
学
年
ご
ろ
に
か

け
て
周
囲
の
子
ど
も
達
と
の
違

い
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
く
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
時
期

は
、
子
ど
も
が
成
長
す
る
た
め

に
、
た
く
さ
ん
の
経
験
を
積
ん

で
い
く
大
切
な
時
期
で
す
。
大

人
に
気
付
い
て
も
ら
い
、
必
要

な
支
援
を
受
け

ら
れ
る
か
ど
う

か
が
、
そ
の

後
の
成
長

に
大
き
く

影
響
し
て

い
き
ま
す
。

一
番
困
っ
て
い
る
の
は
子
ど
も

自
身

　

大
人
か
ら
み
て
落
ち
着
き
の

な
い
子
ど
も
や
、
大
人
の
指
示
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夏
の
風
物
詩
と
も
い
え
る
全

国
高
校
野
球
選
手
権
大
会
。
球

児
の
ひ
た
む
き
な
プ
レ
ー
は
、

観
て
い
る
私
た
ち
に
感
動
を
与

え
て
く
れ
ま
す
。
こ
の
町
で
、

も
う
ひ
と
つ
の
甲
子
園
と
も
い

え
る
ド
ラ
マ
が
あ
り
ま
し
た
。

　

震
災
直
後
、
南
三
陸
町
で
は

仮
設
住
宅
２
、１
９
５
戸
分
の

広
い
宅
地
の
確
保
が
喫
緊
の
課

題
で
し
た
が
、
市
街
地
全
域
が

津
波
被
害
に
あ
っ
た
た
め
に
、

空
き
宅
地
を
探
す
の
が
困
難
で

し
た
。
や
む
を
得
ず
、
町
内
の

サ
ッ
カ
ー
場
・
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、

町
内
小
・
中
・
高
校
の
校
庭
に

ア
ス
フ
ァ
ル
ト
を
敷
き
、
仮
設

住
宅
を
建
築
し
ま
し
た
。
そ
ん

な
状
況
下
で
、
町
民
が
集
ま
っ

て
運
動
で
き
る
唯
一
の
場
所
と

し
て
残
っ
て
い
た
の
が
「
平
成

の
森
し
お
か
ぜ
球
場
」
で
す
。

　

昨
年
、
阪
神
園
芸
協
力
の
も

と
土
の
入
替
え
と
天
然
芝
の
張

替
え
を
行
い
、
限
り
な
く
甲
子

園
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
近
い
球
場

に
改
修
し
ま
し
た
。
そ
し
て
今

年
、
改
修
の
甲
斐
あ
っ
て
し
お

か
ぜ
球
場
で
宮
城
県
予
選
が
４

試
合
行
わ
れ
る
こ
と
が
決
定
し

ま
し
た
。
厳
正
な
組
合
せ
抽
選

の
結
果
、
な
ん
と
町
内
の
志
津

川
高
校
が
当
球
場
で
の
試
合
日

程
を
引
き
当
て
た
の
で
す
。
彼

ら
は
、
小
学
生
の
頃
か
ら
、
仮

設
住
宅
が
あ
る
狭
い
校
庭
で
工

夫
し
て
練
習
し
て
き
た
子
ど
も

た
ち
で
す
。

　

７
月
16
日
、
志
津
川
高
校
対

岩
ヶ
崎
高
校
の
試
合
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
多
く
の
町
民
の
応
援

を
背
に
、
試
合
は
取
っ
た
ら
取

ら
れ
る
熱
い
展
開
。
８
番
・
及

川
く
ん
が
ホ
ー
ム
ラ
ン
を
放
つ

活
躍
で
、
10
対
９
の
接
戦
で
志

津
川
高
校
が
勝
利
し
ま
し
た
。

た
く
さ
ん
の
想
い
が
詰
ま
っ
た

球
場
で
、
こ
の
町
で
育
っ
た
球

児
た
ち
が
感
動
を
届
け
て
く
れ

ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
！

　
　
（
若
宮
健
太
郎
）

ＫＯＢＡ式体幹
バランストレ ーニング

モデル：伊佐市長　隈元新
指導：Ｓライセンスマスタートレーナー　土生さとみ

★９
その自分のカラダを知ることが健康づ

くりの第一歩です。今回は体幹力

をチェックしてみましょう。

チーム一丸で掴んだ勝利
（写真提供：南三陸町企画課）

①両手を肩の高さで伸ばす
　片足を持ち上げる

②息を吸ってお腹に力を入
　れながら膝を 10cm 程度
　上げ下ろしを繰り返す

①両手を肩の高さで伸ばす
　お腹に力を入れて片足を
　軽く上げる

②上げた足を横に 20cm 幅
　で上げ下ろしを繰り返す

10回

10回

※バランスがとりにくい場合
　は椅子や壁に手をついて安
　全に行ってください

足上げバランス

片足サイドバランス

※同じように反対側も行う

 ・上半身や軸足がなる
　べく動かないように
　注意する

ポイント
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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】

※市ホームページの新刊案内で上記以外の本も紹介しています。

※菱刈図書館ではブックリサイクルコーナーを常設しています。
　定期的に入れ替えていますので、ぜひご利用ください！

　  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

　サンダルからこぼれ
落ちた、さらさらの砂
の粒。これをたねみた
いにまいたら、何が出
てくるのかな？日差し
除けのパラソル？夏の
風を受ける風車？想像
はどんどんひろがって
…。
　所蔵館：両館

　東京から山間の町に
引越した中学３年生の
歩。級友とも、うまく
やってきたはずだった。
あの夏、河へ火を流す
日までは…。自然は沈
黙し、少年たちは血の
遊戯に熱狂する！
　所蔵館：両館

送り火　高橋弘希

（出版：講談社）

一  般

（出版：文藝春秋）

すなのたね　シビル ･ ドラクロワ

【　児　童　】 所蔵館
すいかのプール アンニョン・タル 両館
ふたりはとっても本がすき！ 如月かずさ 両館
星空を届けたい 髙橋真理子 大口
やきそばばんばん はらぺこめがね 大口

【　一　般　】 所蔵館
悪玉伝 朝井まかて 両館
咳をしても一人と一匹 群ようこ 両館
四十歳、未婚出産 垣谷美雨 大口
家族がよろこぶダンボール工作 pika 菱刈

【イベント情報】
ブックスタート
日　時　９月４日（火）4 か月健診時
場　所　まごし館
内　容　赤ちゃんと保護者へ絵本等プレゼント
ふれあいメルヘンひろば
日　時　９月 22 日（土）10:30 ～ 11:00
場　所　大口図書館
内　容　図書館ボランティア「ぎんなん」による大型絵本や紙
　　　　芝居の読み聞かせ

○

【９月の図書館カレンダー】
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

24 25 26 27 28 2923
30

図書館
  キャラクター

さ
く
ら

いさ
と

伊
佐
図

○

○

英語絵本の読み聞かせ


