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レシピ

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

薬
草
を
食
べ
て
健
康
に

　

日
本
人
に
と
っ
て
、
も
っ
と

も
身
近
な
薬
草
の
一
つ
で
あ
る

ヨ
モ
ギ
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は

ハ
ー
ブ
の
女
王
と
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。
食
べ
れ
ば
身
体
が
温
ま

り
、
神
経
痛
や
腰
痛
を
改
善
し
、

体
内
の
出
血
（
子
宮
出
血
、
鼻

血
、
吐
血
、
下
血
な
ど
）
を
止

め
る
作
用
も
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
ほ
か
強
壮
、
健

胃
、
去き

ょ
た
ん痰

、
止し

し
ゃ瀉

、
利
尿
、
通

経
な
ど
に
幅
広
い
効
果
も
期
待

で
き
ま
す
。

　

ヨ
モ
ギ
餅
な
ど
は
茹
で
て
ア

ク
抜
き
が
し
て
あ
り
、
充
分
な

効
能
を
取
り
込
む
こ
と
が
で
き

ま
せ
ん
。
ア
ク
の
多
く
は
ミ
ネ

ラ
ル
で
す
の
で
、
ア
ク
を
抜
か

ず
に
美
味
し
く
食
べ
る
工
夫
が

必
要
で
す
。
柔
ら
か
い
新
芽
の

先
端
部
を
刻
ん
で
、
そ
の
ま
ま

お
味
噌
汁
な
ど
に
入
れ
て
食
べ

た
り
、
春
菊
の
よ
う
に
す
き
焼

き
や
鍋
料
理
の
食
材
に
す
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
鍋
料
理
の

ス
ー
プ
は
美
味
し
く
身
体
が
温

ま
る
こ
と
を
体
感
で
き
る
で

材料／柔らかいヨモギの先端部、　

　　　　  豆乳100㏄、きな粉・黒

　　　　  ゴマ ・ 蜂蜜各大さじ１

し
ょ
う
。
カ
ル
シ
ウ
ム
も
多
い

の
で
骨
密
度
の
低
い
人
は
毎
日

の
食
事
に
取
り
入
れ
る
と
改
善

が
期
待
で
き
ま
す
。

　

人
の
食
経
験
が
長
く
、
安
心

し
て
食
べ
ら
れ
る
ヨ
モ
ギ
は
、

ま
さ
に
食
べ
る
薬
草
の
女
王
と

い
え
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

ヨモギ【ヨモギスムージー】

　ヨモギを細かく刻み、 全ての

食材をミキサーで混ぜる。

１
１
０
番
だ
よ
り

問
い
合
わ
せ
先　

伊
佐
湧
水
警
察
署　

☎
㉒
０
１
１
０

若
者
の
交
通
事
故
を
防
止
し
ま
し
ょ
う

若
者
の
交
通
事
故
を
防
止
し
ま
し
ょ
う

聖火リレーの

警戒警備に

ご協力を !!

　

卒
業
や
就
職
シ
ー
ズ
ン
を
目
前
に
控

え
た
こ
の
時
期
は
、
新
た
に
運
転
免
許

を
取
得
さ
れ
る
人
が
多
く
、
例
年
、
全

国
で
は
、
若
者
（
初
心
運
転
者
）
に
よ

る
重
大
事
故
等
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

若
者
に
多
い
事
故

〇
ス
ピ
ー
ド
の
出
し
過
ぎ
に
よ
る
事
故

〇
自
動
二
輪
車
や
原
動
付
自
転
車
に
よ

　

る
事
故

〇
わ
き
見
に
よ
る
事
故

〇
ハ
ン
ド
ル
操
作
の
誤
り
に
よ
る
事
故

事
故
原
因

〇
運
転
技
術
や
経
験
の
未
熟

〇
道
路
に
潜
む
危
険
性
を
読
み
取
る
能

　

力
や
判
断
力
の
不
足

〇
反
射
神
経
や
運
動
神
経
の
過
信

　

運
転
免
許
を

取
得
し
た
最
初
の

頃
は
、
運
転
す
る

こ
と
自
体
が
楽
し
く
、
喜
び
を
感
じ
る

こ
と
も
多
い
で
す
が
、
反
面
、
運
転
を

一
歩
誤
れ
ば
、
他
人
を
死
傷
さ
せ
た
り
、

自
分
の
命
を
失
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

法
令
を
守
り
安
全
運
転
に
努
め
ま
し
ょ

う
。

　

ま
た
、
将
来
の
あ
る
前
途
有
望
な
若

者
た
ち
が
「
交
通
事
故
」
で
悲
惨
な
運

命
を
た
ど
る
こ
と
が
な
い
よ
う
、
同
乗

す
る
人
や
送
り
出
す
方
々
も
、
若
者
の

運
転
者
に
「
安
全
運
転
」
の
声
か
け
や
、

命
の
尊
さ
、
法
令
遵
守
の
義
務
な
ど
の

ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

　新型コロナウイルス感染

拡大に伴い延期された、東

京 2020 オリンピック競技

大会に伴う“聖火リレー”

が、３月 25 日に福島県を

スタートし、鹿児島県では

４月 27 日（火）・28 日（水）

に開催される予定です。

　警察では「聖火リレーの

円滑な進行」「観客、関係

者及び周辺住民の安全と安

心」を確保するため、大規

模な交通規制等各種対策を

推進します。

　みなさまのご理解とご協

力をお願いします。
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問
い
合
わ
せ
先　

市
民
課
健
康
推
進
係　

☎
㉓
１
３
１
１

『自殺対策強化月間』

３月は

　

全
国
の
自
殺
者
数
は
減
少
傾
向
に
あ
る
も

の
の
、
年
間
２
万
人
を
超
え
る
人
が
自
殺
で

亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
伊
佐
市
で
は
平
成
29

年
は
２
人
、
平
成
30
年
は
６
人
、
令
和
元
年

は
７
人
が
自
殺
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
　

自
殺
の
原
因

　

自
殺
の
原
因
は
一
つ
で
は
な
く
、
さ
ま
ざ

ま
な
要
因
（
倒
産
、
失
業
、
借
金
、
家
庭
不

和
、
過
労
、
健
康
問
題
な
ど
）
が
複
雑
に
絡

み
合
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
ら
の
要
因
が
原
因
で
精
神
的
に
追
い

詰
め
ら
れ
る
う
ち
に
、「
自
殺
以
外
に
逃
れ

る
方
法
は
な
い
」
と
思
い
こ
ん
で
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
　

知
っ
て
も
ら
い
た
い
こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン

　

こ
こ
ろ
の
サ
イ
ン
と
は
、
こ
こ
ろ
と
身
体

に
と
て
も
大
き
な
ス
ト
レ
ス
が
か
か
り
、
心

身
と
も
に
疲
弊
し
て
い
る
と
き
に
生
じ
ま
す
。

ご
自
身
や
身
近
な
人
に
次
の
よ
う
な
サ
イ
ン

は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
う
つ
状
態
で
あ
る

　

気
分
が
沈
む
、
自
分
を
責
め
る
、
仕
事
の

　

能
率
が
落
ち
る
、
決
断
で
き
な
い
、
不
眠

　

が
続
く
な
ど
の
症
状
が
２
週
間
以
上
続
く

　
身
体
の
不
調
が
長
引
く

　

不
眠
、
食
欲
不
振
、
疲
労
感
、
め
ま
い
、

　

動
悸
、
関
節
痛
、
呼
吸
困
難
な
ど

　
酒
量
が
増
す

　
安
全
や
健
康
が
保
て
な
い

　

事
故
や
怪
我
が
多
く
な
る
、
病
気
の
治
療

　

を
放
棄
す
る

　
仕
事
の
負
担
が
急
に
増
え
る
、
大
き
な
失

　
敗
を
す
る
、
職
を
失
う

　

過
労
は
心
身
の
健
康
を
害
し
、
自
殺
の
危

　

険
性
を
高
め
ま
す

　
職
場
や
家
庭
で
の
サ
ポ
ー
ト
が
得
ら
れ
な

　
い

　

居
場
所
が
な
い
と
孤
立
感
が
増
し
ま
す

　
本
人
に
と
っ
て
価
値
が
あ
る
も
の
（
職
、

　
地
位
、
家
族
、
財
産
な
ど
）
を
失
う　

　
重
い
病
気
に
か
か
る

　
自
殺
を
口
に
す
る

　
自
殺
未
遂
に
及
ぶ

なんだか辛そ
うだけど、ど
うしたの？

最近元気がない
けど、大丈夫？

何か悩んでる？

よかったら話して

みんなの かけ
が大切です

声

鹿児島県自殺予防
情報センター（予約制）

☎０９９・２２８・９５５８

相談日：月・木（祝日を除く）

時　間：９～12時・13～16時

鹿児島いのちの電話

☎０９９・２５０・７０００

相談日：24 時間年中無休

※毎月10日（８時～翌日８時）は

　☎０１２０・７８３・５５６

よりそいホットライン

☎０１２０・２７９・３３８

相談日：24 時間年中無休

お気軽に

ご相談ください相談窓口

♥♥

　こころの相談窓口や

医療機関への相談や受

診をお勧めします。

こころのサイン
に気づいたら

♥

　ストレスや悩みの向き合い方は人それぞれです。

大切な人が悩んでいる、こころのサインを発して

いるときは、勇気を出して声をかけてみましょう。

　今悩んでいる人は、抱え込んでいる悩みや心の

苦しみをぜひ話してください。話すことから解決

の道が開けます。

１２

３４５６７８９10
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問い合わせ先　長寿介護課（地域包括支援係・高齢者支援係）　☎㉓１３１１

あなたらしく生きる 「人生の年輪」

高齢者元気度

アップ・ポイント事業

3 月の対象活動

○元気アップポイント忠元

　長寿介護課分室高齢者支援係（菱刈庁舎）

☎㉖１３０７

　伊佐市社会福祉協議会　　　☎㉖４３４３

● 申請・サービスに関する問い合わせ

　４月１日（木）から随時受付

● 受付開始

温泉 ・ 買い物を楽しみながら介護予防！

　４月１日から、「介護予防」に「入浴・買い物」を取り入れた新サービスを

開始します。近所にスーパーがない、自宅でお風呂に入れない、そんな生活支援ニーズにあわせ

て買い物や温泉を楽しみながら 介護予防教室 に参加してみませんか？

　まごし館

● サービスの提供場所

　市内に住所を有する 65 歳以上で、介

護保険のサービスを利用していない人。

ただし、一定の要件を満たす場合は利用

可能。詳しくはお問い合わせください。

● 対象者

※昼食代含む。まごし温泉の利用は

　別途入浴料が必要。

　利用料：1 回 700 円

　　　　　　　　（月２回まで )

● 利用回数・料金

　長寿介護課（大口・菱刈庁舎）及び伊佐市社会福

祉協議会に備え付けの申請書に必要事項を記入し、

申請先まで提出してください。

　介護予防は、高齢者等ができる限り介護を必要とする状態になら

ないように元気なうちから取り組むことが重要です。

　温泉は、全身の血行を促進し、老廃物の代謝や心身のリラックス

につながり、運動と組み合わせることでさらに効果が高まります。

　買い物は、外出の機会が増え、人との交流を通じて脳に刺激を与

えます。また、店内を歩くことで運動量

が増えることも期待できます。

　健康な生活が長く続けられるよう、今

のうちから介護予防に取り組みましょう。

ポイント交換申請期間です！ポイント交換申請期間です！

18 ページをご覧ください18 ページをご覧ください

　9 ： 00  送迎 （各コース～まごし館）

10 ： 30  健康チェック

10 ： 45  脳トレ （希望者は、 まごし温泉で入浴）

11 ： 30  口腔体操 ・昼食

12 ： 30  休憩 （希望者は、 まごし温泉で入浴）

13 ： 30  健康体操 ・ レクリエーション活動

14 ： 30  買い物 （菱刈Ａコープ ・ まごし市場）

15 ： 30  送迎 （各コース～自宅）

介護予防・生活支援サービス事業

※送迎、入館時の手指消毒・検温・室内の換

　気や空間除菌噴霧器設置など、新型コロナ

　ウイルス感染予防対策をして実施します。

１日の流れ

新
サービス
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1
. 

　　キャラクター

1
. 

　　図書館

図書館へようこそ

Welcome to Library

【今月の新刊本】

　  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

　夜、お母さんおおかみが

食べ物を探しに出かけてい

るうちに、巣穴の外に出た、

４ひきの子どもたち。背の

高いもみの木、輝く湖、ち

いさい生き物…。初めて森

のなかを冒険するおおかみ

の子どもたちの様子を描く。

　所蔵館：両館

　高校入学を目前

に、ふとした異変

で昭和にタイムス

リップした菜緒。

愛想なしの祖母を

相棒に東京タワー

から始まる物語は、

出会いと発見にあ

ふれ…。

　所蔵館：両館

ばあさんは 15 歳　阿川佐和子

（出版：徳間書店）

一  般

（出版：中央公論新社）

4 ひきのちいさいおおかみ　スベンヤ ・ ヘルマン / 文

ヨゼフ ・ ヴィルコン / 絵

【　児　童　】 所蔵館

おばけのジョージーこいぬをつれだす ロバート・ブライト 両館

くもとり山のイノシシびょういん 7つのおはなし かこさとし 両館

せかいでさいしょにズボンをはいた女の子 キース・ネグレー 両館

たぬきのおまじない 丸山誠司 両館

こども衛生学 宮崎美砂子 大口

【　一　般　】 所蔵館

コンジュジ 木崎みつ子 両館

公孫龍　巻 1青龍篇 宮城谷昌光 両館

旅する練習 乗代雄介 両館

花は散っても 坂井希久子 両館

フシギ 真梨幸子 両館

○○

【 ３月の図書館カレンダー】

日日 月月 火火 水水 木木 金金 土土

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

さくら
いさと

伊佐図

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

※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。

【イベント情報】 ※新型コロナウイルス感染症の影響を考慮して中止や延期する場合があります。

○○ふれあいメルヘンひろば

日 　時　３月 27 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！

○○

　　　特集４ページ

　の 「南三陸だより」

で紹介しています。



鴨を捌けるようになりました！田　﨑

金　山

小　仲

なかむら
なかむら

ゆかゆかなかむら
ゆか

きよなが
きよなが

けいた
けいた

きよなが
けいた
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伊
佐
に
来
て
４
回
目
の
春
が
来

ま
し
た
。
い
よ
い
よ
卒
隊
で
す
。

今
ま
で
大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

校
区
マ
ッ
プ
も
15
校
区
分
何
と
か

完
成
し
そ
う
で
す
（
良
か
っ
た

…
）。
３
月
23
日
か
ら
１
週
間
程
、

大
口
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
、
菱
刈

ふ
る
さ
と
い
き
が
い
セ
ン
タ
ー
な

ど
に
展
示
し
て
ご
自
由
に
お
持
ち

帰
り
い
た
だ
け
る
よ
う
に
す
る
予

定
で
す
。
何
か
の
つ
い
で
に
で
も

覗
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

協
力
隊
活
動
を
通
し
て
沢
山
の

方
々
に
出
会
う
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
見
守
り
、
助
け
て
下
さ
っ
た

　

最
近
は
暖
か
く
な
っ
た
と
思
っ

た
ら
急
に
冷
え
込
ん
だ
り
と
体
調

を
崩
し
そ
う
な
気
温
変
化
が
続
い

て
い
ま
す
が
、
い
か
が
お
過
ご
し

で
し
ょ
う
か
。

　

早
い
も
の
で
伊
佐
に
来
て
か
ら

９
か
月
目
に
な
り
ま
し
た
。
伊
佐

の
方
々
の
優
し
さ
と
温
か
さ
の
お

か
げ
で
、
心
身
と
も
に
健
康
に
過

ご
す
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。
今

年
は
例
年
に
比
べ
て
暖
か
い
み
た

い
で
す
が
、
私
は
し
ば
ら
く
沖
縄

に
住
ん
で
い
た
た
め
、
朝
晩
の
冷

え
込
み
と
日
中
の
気
温
差
は
な
か

な
か
こ
た
え
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
て
、
現
在
は
い
ろ
い
ろ
試
行

錯
誤
し
て
い
る
段
階
で
す
が
、
そ

の
過
程
で
手
づ
く
り
の
器
た
ち
も

増
え
ま
し
た
。
実
際
自
分
で
使
っ

て
み
ま
し
た
が
、
使
い
や
す
さ
だ

っ
た
り
手
触
り
な
ど
扱
う
と
き
の

こ
と
を
も
っ
と
考
え
よ
う
と
思
い

ま
す
。

 

ま
た
、
去
る
1
月
に
鹿
児
島
銀

行
大
口
支
店
さ
ん
に
数
点
作
品
を

置
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。「
こ

の
作
品
は
だ
れ
が
作
っ
た
ん
で
す

か
？
」
と
反
応
し
て
く
だ
さ
る
お

客
さ
ま
も
い
た
そ
う
で
嬉
し
か
っ

た
で
す
。
い
ろ
ん
な
方
の
目
に
触

れ
る
機
会
を
作
っ
て
く
だ
さ
っ
た

大
口
支
店
さ
ん
に
は
大
変
感
謝
し

て
お
り
ま
す
。

　

最
近
は
、
休
日
を
利
用
し
て
鹿

児
島
県
内
の
ア
ー
ト
関
係
の
イ
ベ

ン
ト
や
展
示
を
見
に
行
く
こ
と
が

多
い
の
で
す
が
、
い
ろ
ん
な
地
域

で
ア
ー
ト
や
工
芸
な
ど
を
通
し
て
、

ま
ち
を
盛
り
上
げ
て
い
こ
う
と
さ

れ
て
い
る
方
々
を
見
て
刺
激
を
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
自
分
も
ま
た
誰

か
に
刺
激
を
与
え
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
た
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　

（
清
永　

啓
太
）

り
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
教
え
て

下
さ
っ
た
り
、
一
緒
に
楽
し
み

笑
っ
て
く
れ
た
り
…
。

　

お
陰
様
で
大
変
な
こ
と
も
ひ
ょ

い
っ
と
乗
り
越
え
て
こ
こ
ま
で
こ

れ
ま
し
た
。
し
ん
ど
さ
は
半
分
に

嬉
し
さ
は
倍
に
な
り
ま
し
た
。
楽

し
く
面
白
い
日
々
で
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

伊
佐
っ
て
素
敵
な
と
こ
ろ
で
す

ね
。
こ
れ
か
ら
も
こ
の
町
で
暮
ら

し
、
働
き
、
子
育
て
し
て
い
け
る

こ
と
が
嬉
し
い
で
す
。

　

今
後
は
「
人
の
体
を
元
気
に
す

る
」
を
テ
ー
マ
に
い
ろ
い
ろ
お
仕

事
し
て
い
き
ま
す
。

地域おこし協力隊

VOICE

伊佐の魅力を発信！

３月２１日１１時からe-Gaなんちゅうで、【金箔貼りワークショップ】 を開催します！
参加料1500円。 参加申込みは金山まで 「kanayama.tomo@gmail.com」

今後のお仕事

「鹿児島大学サポーター」 に委嘱されました！大学連携やってみます！

三寒四温の伊佐ですね。 朝日を浴びながらストレッチしています。

 古民家改修に古材を活用したいので、
解体予定のお家がございましたらぜひお声掛けください！

　

伊
佐
の
み
な
さ
ま
が
心
地
良
い

日
々
を
過
せ
ま
す
よ
う
に
。

髙　市

林


