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《
作
り
方
》

① 

サ
ン
マ
は
頭
を
取
り
、
腹
を
開
き
、

片
身
ず
つ
に
し
て
骨
を
取
り
除
く
。

② 

サ
ン
マ
の
臭
み
を
取
る
た
め
、
梅
干

し
を
腹
に
薄
く
塗
り
つ
け
る
。

③ 

②
の
状
態
で
か
た
く
り
粉
を
つ
け
、

大
葉
を
置
き
、
た
ら
わ
状
に
丸
め
、

巻
き
終
わ
り
を
楊
枝
で
止
め
る
。

④ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
き
、
③
を
中

火
で
回
し
な
が
ら
焼
く
。

⑤
鍋
で
あ
ん
か
け

　

の
準
備
を
す
る
。

⑥ 
焼
き
あ
が
っ
た

サ
ン
マ
か
ら
楊

枝
を
抜
き
、
皿

に
盛
り
、
あ
ん

を
か
け
て
出
来

上
が
り
。

地域包括支援センターです
■問合せ　地域包括支援センター　　　  　℡ 47－ 8009
　　　　　地域包括サブセンター（今庄）　☎ 45－ 1170
　　　　　地域包括サブセンター（河野）　☎ 48－ 2260

こんにちは

　

12
月
５
日
、
社
会
福
祉
協
議
会
と
共
催
し
て
、

在
宅
で
介
護
し
て
い
る
方
同
士
の
交
流
と
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
を
目
的
に「
在
宅
介
護
者
の
つ
ど
い
」を

開
き
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
個
人

面
談
で
は
、
ス
ト
レ
ス
発
散
方
法
や
介
護
方
法
な

ど
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
い
ま
し
た
。
参
加

さ
れ
た
方
は
、
介
護
で
工
夫
し
て
い
る
こ
と
や
認

知
症
の
方
へ
の
接
し
方
な
ど
に
つ
い
て
意
見
交
換

し
、
介
護
の
ヒ
ン
ト
に
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

ま
た
、
腰
痛
予
防
体
操
や
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ

ン
ト
教
室
で
は
、
講
師
の
話
に
思
わ
ず
笑
い
出
す

場
面
も
あ
り
、
皆
さ
ん
生
き
生
き
と
取
り
組
み
、

楽
し
い
交
流
の
場
と
な
り
ま
し
た
。

「
在
宅
介
護
者
の
つ
ど
い
」で

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

介
護
の
悩
み
を
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

介
護
の
仕
方
が
よ
く
分
か
ら
な
い
…
、
認
知
症

の
家
族
に
ど
う
接
し
て
い
い
か
分
か
ら
な
い
…
、
ど

ん
な
サ
ー
ビ
ス
が
あ
る
の
か
よ
く
分
か
ら
な
い
…
な

ど
、
ひ
と
り
で
抱
え
込
ま
ず
に
気
軽
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

食改 みつばちゃん

知 恵 袋
サンマは一年中手に入り、料理もしやすく食
べやすい魚です。良質なタンパク質はもちろ
ん、ビタミンやカルシウム、鉄分も豊富です。
また、脂には IPA（イコサペンタエン酸）や
DHA（ドコサヘキサエン酸）などの不飽和脂肪
酸が多く含まれ、動脈硬化を起こしにくくす
る働きもあります。まさにおススメです！

あ
ん
か
け

エ
ノ
キ
…
…
半
袋

水
…
…
大
さ
じ
２

シ
メ
ジ
…
…
半
袋

酒
…
…
大
さ
じ
１

だ
し
汁（
か
つ
お
節
） 
…
…
２
０
０
㏄

し
ょ
う
ゆ
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

み
り
ん
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

砂
糖
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１
／
２

か
た
く
り
粉
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

サ
ン
マ
…
…
２
尾

大
葉
…
…
…
８
枚

梅
干
し
…
…
１
個

油
…
…
小
さ
じ
１

か
た
く
り
粉

…
…
…
大
さ
じ
１

「
サ
ン
マ
の
大
葉
巻
き
あ
ん
か
け
」

《
材
料（
２
人
分
）》　

！

で

元
気

　

い
こ
な
は
、
地
域
の
心
と
体
の
健

康
づ
く
り
活
動
を
応
援
し
ま
す
。

大
好
評
!!

出
張
出
前
健
康
ス
ク
ー
ル

　

楽
し
く
体
を
動
か
す
内
容
は
な
い

か
な
？
親
睦
を
深
め
る
内
容
が
あ
っ

た
ら
い
い
な
〜
。
職
場
で
健
康
づ
く

り
が
で
き
た
ら
…
。

　

開
催
場
所
、
所
要
時
間
、
参
加
人

数
、
対
象
者
な
ど
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。
あ
な
た
の
地
域
や
職
場

に
お
伺
い
し
ま
す
。

対　

象　

 

子
ど
も
・
親
子
向
け
、

　
　
　
　

成
人
向
け
、
高
齢
者
向
け

料　

金　

例 

60
分 

６
、０
０
０
円
〜

■
問
合
せ

　

山
海
里
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
い
こ
な

　
　
（
ウ
ォ
ー
タ
ー
ラ
ン
ド
南
条
内
）

　

☎
47

－

３
７
１
１

会
員
募
集
中
!!

見
学
・
体
験
も
随
時
受
付
中

（
事
前
の
予
約
が
必
要
）

☆地域・職場

☆レクリエーション

☆シルバークラブ

☆婦人会　☆壮年会

☆子供会　☆母親クラブ


