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①②③④⑤

薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

舗
装
し
て
い
な
い
小
道
を
歩

く
と
誰
で
も
目
に
す
る
オ
オ
バ

コ
。
葉
が
広
く
て
大
き
い
こ
と

か
ら
「
大
葉
子
」
と
も
言
わ
れ
、

昔
か
ら
よ
く
利
用
さ
れ
て
き
た

薬
草
で
す
。
オ
オ
バ
コ
の
種
子

に
は
粘
液
が
あ
り
、
車
輪
や
人

の
靴
の
裏
に
付
い
て
子
孫
を
繁

栄
す
る
特
徴
が
あ
る
こ
と
か
ら
、

生
薬
名
に
は
種
子
は「
車
前
子
」

全
草
は
「
車
前
草
」
と
名
付
け

ら
れ
ま
し
た
。

　

種
子
は
腎
臓
を
強
く
し
、
視

力
低
下
や
か
す
み
目
、
白

内
障
な
ど
の
眼
病
に
効
果

を
発
揮
し
、
特
に
視
力
を

回
復
す
る
強
い
作
用
が
あ

り
ま
す
。
葉
は
、
鎮
咳
、

健
胃
、
強
壮
の
効
能
が
あ

り
ま
す
。

　

９
月
頃
の

花
穂
を
摘
み

と
り
、
天
日

に
干
す
と
種

が
飛
び
出
し

ま
す
。
そ
の

種
に
適
量
の

＊
村
上
光
太
郎
著
「
食
べ
る
薬
草
事

　

典
」「
薬
草
を
食
べ
る
」
か
ら
出
典

【オオバコのかき揚げ】
　オオバコの若葉を１cm 程度に切り
ます。塩を適量混ぜた水溶き小麦粉の
中に、オオバコとむき海老を合せて油
で揚げます。夏場は穂先が出ますが、
穂先はそのままから揚げにすると美味
しくいただけます。

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
～

　

４
年
目
は
、
新
曽
木
大
橋
が
開
通
し
、
曽
木
の
滝
公
園
内

に
は
観
光
拠
点
施
設
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。
ま
た
、
観
光

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
が
設
立
さ
れ
た
ほ
か
、
市
公
認
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
も
認
定
さ
れ
、
現
在
も
市
の
魅
力
発
信
の
要
と
し

て
活
躍
し
て
い
ま
す
。

11
月
５
日

12
月
９
日

11
月
20
日

３
月
18
日

４
月
１
日

11
月
26
日

３
月
22
日

３
月
23
日

４
月
20
日

７
月
４
日

８
月
12
日

８
月
23
日

８
月
25
日

９
月
30
日

10
月
31
日

新
曽
木
大
橋　

開
通
式

土
瀬
戸
橋　

開
通
式

被
爆
者 

永
井
隆
博
士
の
物
語

「
長
崎
の
鐘
」
上
演

・
山
野
西
小
学
校
閉
校

榎
木
孝
明
氏　

ト
ー
ク
シ
ョ
ー

山
野
西
文
化
交
流
館
オ
ー
プ
ン

大
口
小
１
４
０
周
年
記
念
運
動
会

「
い
ー
さ
ー
く
ん
」
と
「
イ
ー
サ
キ
ン
グ
」

伊
佐
市
公
認
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
に
認
定

伊
佐
市
文
化
会
館
開
館
30
周
年
記
念

伊
佐
の
里
コ
ン
サ
ー
ト

新
曽
木
発
電
所
導
水
路
ト
ン
ネ
ル
貫
通
式

曽
木
の
滝
観
光
拠
点
施
設
オ
ー
プ
ン

伊
佐
市
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
設
立

十
曽
こ
ど
も
の
森
プ
レ
オ
ー
プ
ン

伊
佐
市
ト
ー
タ
ル
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

開
所

マ
カ
オ
視
察
団　

伊
佐
市
訪
問

・
羽
月
北
小
学
校
休
校

平成 23 年
〈
４
年
目
の
主
な
出
来
事
〉

平成 24 年

①④

⑤

塩
を
加
え
、
油
気
の
な
い
フ
ラ

イ
パ
ン
で
香
ば
し
く
炒
り
ま
す
。

葉
は
、
さ
っ
と
茹
で
て
み
じ
ん

切
り
に
し
、
塩
昆
布
、
紅
生
姜

の
み
じ
ん
切
り
に
醤
油
少
々
を

混
ぜ
て
加
熱
し
ま
す
。
ど
ち
ら

も
ご
飯
の
上
に
の
せ
て
食
べ
る

と
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

ま
た
、
硬
く
な
っ
た
葉
は
乾
燥

し
て
粉
末
に
し
、
ホ
ッ
ト
ケ
ー

キ
や
団
子
な
ど
に
す
る
と
美
味

し
い
で
す
。

＊オオバコ＊

②

③



ありません！
必要
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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

高
齢
者
元
気
度

ア
ッ
プ
・
ポ
イ
ン
ト
事
業

６
月
の
対
象
活
動

○
結
果
報
告
会
、
健
康
相
談
、
長

　

寿
健
診

悪
質
な
不
要
品
買
取
・
回
収
業
者
に
ご
用
心

あ
な
た
ら
し
く
生
き
る
「
人
生
の
年
輪
」

事　
　

例

　

伊
佐
市
内
の
高
齢
女
性
宅
に
、
廃
品

回
収
業
者
を
名
乗
る
者
か
ら
「
自
宅
に

要
ら
な
い
廃
品
は
あ
り
ま
せ
ん
か
」
と

電
話
が
あ
り
、
そ
の
数
日
後
、
業
者
が

押
し
か
け
て
来
て
、
女
性
が
「
回
収
し

て
も
ら
う
物
は
無
い
」
と
断
っ
て
も
、

強
引
に
「
一
品
で
も
い
い
か
ら
出
し
て

欲
し
い
」
と
お
願
い
さ
れ
、
断
り
き
れ

ず
に
仕
方
な
く
家
具
を
売
っ
て
し
ま
っ

た
と
い
う
事
案
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

家
具
を
売
却
し
た
女
性
は
、
当
初
、

は
っ
き
り
と
回
収
し
て
も
ら
う
物
は
無

い
と
断
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

業
者
は
言
葉
巧
み
に
家
具
を
買
い
取
っ

て
い
ま
す
。

  

注
意
点

○
見
知
ら
ぬ
業
者
か
ら
の
廃
品
回
収
や

　

訪
問
販
売
は
、
こ
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ

　

ル
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、

　

十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

○
電
話
で
住
所
や
名
前
等
を
聞
か
れ
て

　

も
、
絶
対
に
教
え
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

更
な
る
悪
質
業
者
か
ら
電
話
が
く
る

　

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

○
不
必
要
な
廃
品
回
収
業
者
に
は
「
必

　

要
あ
り
ま
せ
ん
」
と
は
っ
き
り
断
り
、

　

そ
れ
で
も
業
者
が
立
ち
去
ら
な
い
場

　

合
は
、
１
１
０
番
通
報
し
て
く
だ
さ

　

い
。

　

不
審
電
話
等
の
相
談
は
、
伊
佐
警
察

署
（
☎
�
０
１
１
０
）
ま
た
は
鹿
児
島

警
察
本
部
（
☎
０
９
９
・
２
０
６
・
０
１

１
０
）
へ

「
伊
佐
の
カ
フ
ェ
お
れ
ん
家じ

」（
認
知
症
カ
フ
ェ
）

２
か
所
目
が
開
設
し
ま
し
た
！

　

伊
佐
市
で
２
か
所
目
と
な
る
認
知
症

カ
フ
ェ
が
、
５
月
か
ら
金
波
田
公
民
館

に
開
設
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
認
知
症
カ
フ
ェ
」
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
。

　

ど
ち
ら
の
認
知
症
カ
フ
ェ
も
地
域
に

関
係
な
く
参
加
自
由
、
出
入
り
自
由
で

す
。
お
茶
を
飲
ん
で
、
少
し
ゆ
っ
く
り

し
ま
せ
ん
か
。
の
ぼ
り
を
目
印
に
お
気

軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

開催場所 大口元気こころ館 金波田自治会（公民館）

開催日
  偶数月　第４木曜日
  ９：30 ～ 11：30
  ※12 月のみ第３木曜日

  毎月　第４木曜日
  13：00 ～ 15：00

対象者   認知症に興味がある人ならどなたでも
  ※申込み不要、無料

内　容
  認知症の相談、認知症の人の家族同士の情報
  交換など、お茶を飲みながらリラックスして
  過ごすことができます

一品でも
いいから
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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

乳幼児のむし歯予防

ど
の
糖
分
を
含
ん
だ
食
べ
物
を

摂
る
た
び
に
、
酸
に
よ
る
攻
撃

と
唾
液
に
よ
る
修
復
が
繰
り
返

さ
れ
ま
す
。
食
後
40
分
程
度
で

口
の
中
は
元
の
状
態
に
戻
り
ま

す
が
、
不
規
則
に
何
回
も
食
事

を
す
る
と
唾
液
に
よ
っ
て
元
に

戻
そ
う
と
し
て
も
追
い
つ
か
ず
、

酸
の
攻
撃
で
歯
の
表
面
か
ら
ミ

ネ
ラ
ル
成
分
が
溶
け
出
し
、
む

し
歯
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

む
し
歯
予
防
は
、
酸
に
よ
っ

て
溶
け
始
め
た
歯
を
修
復
す
る

時
間
を
確
保
し
て
、
口
の
中
の

環
境
を
整
え
る
こ
と
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
規

則
正
し
い
食
事
を
し
て
、
生
活

リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

　
　
　

口
の
中
に
は
、
い
つ
も

　
　
　

む
し
歯
菌
が
潜
ん
で
い

　
　
　

ま
す

　

健
康
な
状
態
で
も
、
口
の
中

に
は
た
く
さ
ん
の
む
し
歯
菌
が

い
ま
す
。
菌
に
よ
っ
て
つ
く
ら

れ
た
粘
着
性
の
物
質
が
歯
の
表

面
に
く
っ
つ
き
、
固
ま
っ
た
も

の
が
歯
垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
で
す
。

歯
垢
の
中
で
は
、
糖
分
が
分
解

さ
れ
て
酸
が
つ
く
ら
れ
、
こ
れ

に
よ
っ
て
歯
の
表
面
か
ら
ミ
ネ

ラ
ル
成
分
が
溶
け
出
し
少
し
ず

つ
む
し
歯
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

し
か
し
、
こ
こ
で
む
し
歯
防
御

の
強
い
味
方
〝
唾
液
〟
が
活
躍

し
ま
す
。
い
っ
た
ん
酸
に
よ
っ

て
溶
か
さ
れ
て
も
、
し
ば
ら
く

す
る
と
唾
液
の
働
き
で
、
溶
け

出
し
た
ミ
ネ
ラ
ル
成
分
が
元
に

戻
っ
て
修
復
さ
れ
、
歯
を
正
常

な
状
態
に
保
つ
の
で
す
。

　
　
　

規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ

　
　
　

ム
が
む
し
歯
菌
の
働
き

　
　
　

を
抑
制
し
ま
す

　

口
の
中
で
は
、
炭
水
化
物
な

赤
ち
ゃ
ん
の
む
し
歯
予
防

　

甘
い
も
の
を
摂
る
機
会
が
少
な
い
赤
ち
ゃ
ん
に
も
体
調
を
崩

し
た
と
き
に
イ
オ
ン
飲
料
を
飲
ま
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
イ

オ
ン
飲
料
に
は
カ
リ
ウ
ム
や
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど
が
含
ま
れ
、
体

調
が
悪
い
時
や
大
量
に
汗
を
か
い
た
と
き
な
ど
に
有
効
で
す
が
、

哺
乳
瓶
な
ど
で
ダ
ラ
ダ
ラ
飲
ま
せ
た
り
、
口
に
含
ん
だ
ま
ま
寝

て
し
ま
う
と
歯
が
溶
け
始
め
て
し
ま
い
ま
す
。
体
調
が
悪
い
時

だ
け
、
な
る
べ
く
コ
ッ
プ
で
飲
ま
せ
る
、
飲
ん
だ
後
は
水
を
飲

ま
せ
た
り
歯
の
表
面
を
拭
く
な
ど
の
工
夫
が
必
要
で
す
。

　

生
活
リ
ズ
ム
や
食
生
活
を
整
え
、
毎
日
し
っ
か
り
と
歯
を
磨

く
こ
と
は
む
し
歯
予
防
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
乳
歯
が
生
え
た

ら
、
必
ず
大
人
が
子
ど
も
の
仕
上
げ
磨
き
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

む
し
歯
は
治
療
す
る
よ
り
も
進
行
し
な
い
予
防
が
大
切
で
す
。

家
族
そ
ろ
っ
て
定
期
的
な
歯
科
健
診
の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　「歯と口の健康週間」の図画
ポスター作品で、特別賞・入
選に選ばれた小・中学生の作
品が次の日程で展示されます。
ぜひご鑑賞ください。

６月 12 日（火）～ 21 日（木）

大口ふれあいセンター１階

６月 23 日（土）～７月１日（日）
まごし館

「歯と口の健康週間」
図画ポスター展

ダラダラずっと食べてると
むし歯になっちゃうぞ～！
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南三陸だより
Vol. 74

　

　ＫＯＢＡ式体幹
バランストレ ーニング

①足裏を合わせ座る

①息を吸って吐きなが
　らお腹に力を入れる

②足先を持ち背筋を伸ばし息を吐
　きながらゆっくり体を前に倒す

②手を軽く上げ膝をおへその高さ
　を狙い引き上げる

①肩の力を抜いて息を吐きなが
　らゆっくり首を右にたおす

モデル：羽月健康体操教室　岩元一郎
指導：Ｓライセンスマスタートレーナー　土生さとみ

★６その

首のストレッチ

いくつになっても続ければ効果が期待できます。

体幹トレーニングで、健康づくりを行いましょう。

◉ 首のストレッチ
　 首周りの筋肉をほぐすと、肩こり

　 が楽になります。

◉ ももの内側を伸ばす

　 ももの内側が柔らかくなると、足

　 運びがなめらかになり、歩きやす

　 くなります。

夏
草
や
兵

つ
わ
も
のど
も
が
夢
の
跡

　

岩
手
県
南
部
に
位
置
す
る
平

泉
は
、
平
安
時
代
末
期
に
藤
原

清
衡
が
戦
乱
の
続
い
た
陸
奥
国

を
治
め
、
極
楽
の
理
想
郷
を
築

い
た
場
所
で
す
。
豊
富
に
産
出

し
た
砂
金
と
、
北
宋
（
中
国
）

と
の
貿
易
に
よ
る
莫
大
な
利
益

を
背
景
に
、
奥
州
藤
原
４
代
で

約
１
０
０
年
に
わ
た
る
栄
華
を

実
現
し
ま
し
た
。
総
金
箔
の
中

尊
寺
金
色
堂
は
、
テ
レ
ビ
等
で

ご
覧
に
な
っ
た
こ
と
が
あ
る
か

と
思
い
ま
す
。

　

実
は
南
三
陸
の
田
束
山
で
は
、

３
代
秀
衡
が
造
営
し
た
と
み
ら

れ
る
寺
院
跡
や
経
塚
が
見
つ

か
っ
て
い
ま
す
。
11
基
あ
る
経

塚
の
ひ
と
つ
で
学
術
調
査
が
行

わ
れ
、
土
中
の
石
室
に
は
青
銅

製
の
経
筒
と
経
巻
が
埋
納
さ
れ

て
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い

ま
す
。
秀
衡
が
末
法
思
想
に
従

い
、
仏
教
経
典
を
未
来
に
残
す

場
所
と
し
て
、
山
岳
信
仰
に
お

け
る
修
験
場
と
し
て
有
名
な
田

束
山
を
選
ん
だ
と
考
え
る
と
、

感
慨
深
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
て
、
平
定
と
栄
華
を
実
現

し
た
奥
州
藤
原
氏
で
す
が
、
４

代
泰
衡
の
時
代
に
、
源
頼
朝
と

の
戦
に
破
れ
滅
亡
し
ま
す
。
奥

州
合
戦
か
ら
５
０
０
年
後
江
戸

時
代
中
期
、
繁
栄
の
面
影
な
く

荒
廃
し
、
夏
草
生
い
茂
る
平
泉

を
み
た
俳
人
松
尾
芭
蕉
は
、
栄

枯
盛
衰
の
移
ろ
い
や
功
名
を
争

う
奥
州
藤
原
一
族
と
こ
の
地
で

自
害
し
た
源
義
経
た
ち
の
夢
の

儚
さ
に
悲
哀
を
感
じ
、
文
頭
の

句
を
詠
み
ま
し
た
。
芭
蕉
は
、

金
色
堂
で
も
一
句
詠
ん
で
い
ま

す
。
意
味
を
考
え
な
が
ら
、
東

北
の
風
景
を
想
像
し
て
い
た
だ

け
た
ら
う
れ
し
い
で
す
！

（
若
宮
健
太
郎
）

五
月
雨
の
降
り
残
し
て
や
光
堂

10秒
キープ

※左側も同様
　に行う ※不安定の場合は椅子など

　に手を置いて補助する

ももの内側を伸ばす

10秒
キープ

体幹バランス

左右：      10 秒　×     ２セット
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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）　　　　　　　☎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】

※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。

　  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

　おでかけの途中、お
父さんとお母さんには
ぐれて、泣くのをこら
えていたぼく。知らな
いどこかでひとりぼっ
ちになったら、鬼でも
オオカミでも泣くのか
な。泣きたいときは、
泣いてもいいんだよ。
　所蔵館：両館

　御厨家の人々が
直面する、将来へ
の不安や人生のピ
ンチ。前向きに乗
り越えたいからこ
そ、１円単位で大
事に考えたい…。
節約アイデアも満
載。
　所蔵館：両館

三千円の使いかた　原田ひ香

（出版：童心社）

一  般

（出版：中央公論新社）

なくのかな　内田麟太郎

【　児　童　】 所蔵館
ぼくが見たお父さんのはじめてのなみだ そうまこうへい 両館
うまはかける 内田麟太郎 両館
ﾄﾞｸﾀｰ ･ ﾖｯｼｰのほねほねｻﾞｳﾙｽ恐竜博物館 福井県立恐竜博物館 大口
寄譚ルーム はやみねかおる 大口

【　一　般　】 所蔵館
ペインレス　上・下 天堂荒太 両館
泣きかたをわすれていた 落合恵子 両館
にゃん！ あさのあつこ 大口
カットバック 今野敏 大口

【イベント情報】
ブックスタート
日　時　６月５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　６月 23 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

※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！

○

【６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 23

24 25 26 27 28 29 30

図書館
  キャラクター

さ
く
ら

いさ
と

伊
佐
図

春のとしょかんまつり

○

○


