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芳賀　ひとみさん（58 歳）

　

平
成
27
年
か
ら
地
域
お
こ
し

協
力
隊
と
し
て
智
頭
農
林
高
等

学
校
に
着
任
。
東
京
の
出
版
社

で
働
い
て
い
た
時
に
、
虎
ノ
門

で
行
わ
れ
て
い
た
イ
ベ
ン
ト
で

智
頭
町
の
こ
と
を
知
る
。
そ
の

際
、
食
べ
た
と
ち
餅
と
き
な
こ

が
絶
品
で
、
ど
の
よ
う
な
町
か

気
に
な
り
、
訪
れ
た
と
こ
ろ
豊

か
な
水
や
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時

間
の
流
れ
に
癒
さ
れ
た
そ
う
。

　

東
京
に
戻
り
し
ば
ら
く
し

豊
か
な
自
然
に
惹
か
れ

地
域
の
先
生
（
プ
ロ
）

て
、
仕
事
が
忙
し
く
疲
れ
て
い
る

と
き
に
、
智
頭
の
知
り
合
い
か
ら

職
員
の
募
集
を
知
り
、
智
頭
で
の

生
き
方
の
ほ
う
が
自
分
に
あ
っ
て

い
る
と
思
い
応
募
。
皆
さ
ん
に
教

え
て
も
ら
い
な
が
ら
、
現
在
は
田

畑
仕
事
も
楽
し
く
（
時
に
は
四
苦

八
苦
…
）
体
験
中
！

　

住
民
の
皆
さ
ん
の
中
に
は
色
々

な
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
が
居

る
。
そ
の
中
で
、
生
徒
が
様
々
な

先
生
に
出
会
い
、
勉
強
す
る
こ
と

で
３
年
間
の
う
ち
に
色
々
な
可
能

性
を
見
出
し
て
く
れ
た
ら
と
願
っ

て
い
る
。

　

そ
れ
に
は
地
域
の
皆
さ
ん
と
学

校
が
関
わ
り
や
す
い
環
境
が
大
切

で
あ
る
。
そ
の
た
め
に
、
生
徒
や

先
生
の
声
を
聞
き
、
声
が
上
が
れ

ば
実
行
す
る
た
め
に
影
か
ら
サ

ポ
ー
ト
す
る
と
話
し
て
い
た
。

すくすく K I D S
キ　ッ　ズ

10 月生まれ　HAPPY BIRTHDAY KIDS

のんちゃん、１歳の

お誕生日おめでとう

♡
これからも元気もり

もりで、お兄ちゃん

と仲良くね！

　（母 愛子・父 康人）

すくすくＫＩＤＳ募集中！発行月を迎える満 5 歳ま

でのお子さんが対象です。11 月生まれは、10 月２

日（月）までに申込みください。

米
よねい

井 望
のぞみ

ちゃん（１）
平成 28 年 10 月 17 日生まれ

【問合せ先】企画課　安道　☎ 75-4112

＊＊ひじきと大豆のチャーハン＊＊

材料：作りやすい分量

・ご飯：２膳分（260ｇ）  ・ひじき：10ｇ

・水煮大豆：１/２缶（70ｇ）　・卵：１個

・小松菜：１/４束（50ｇ） ・ごま油：大さじ１

・ちりめんじゃこ：大さじ２　

・しょう油：小さじ１　・塩こしょう：少々

作り方

・ひじきは水戻ししておく。

・水煮大豆は水気を切っておく。

・小松菜はさっとゆでて小口切りにしておく。

①フライパンにごま油を熱し、ちりめんじゃ

こ、ひじきを加えて強火でいためる。

②①に溶き卵を加えて全体を混ぜ合わせ、大

豆、小松菜を加えてさらに炒める。

③②にご飯を加え、軽く炒めたらしょう油、

塩こしょうで味を調える。

【問合せ先】保健センター福祉課　☎７５ー４１０１

エネルギー：１２５kcal

塩　分：１．５ｇ

カルシウム：２２０mg

ビタミン D：６．５mg

10月 20日は“世界骨粗しょう予防デー”

骨
コツコツ

々とろう　カルシウム＋ビタミンＤ
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