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寛
容
な
精
神
が
生
む
挑
戦
す
る
姿
勢
。

　
　
　
　
　
〜
不
易
（
変
え
て
は
な
ら
な
い
も
の
）
を
考
え
る
〜

大
河
原
町
長

　
齋

　
清
志

   ＷＢ Ｃ おおがわら の問合先▶ スポーツまちづく り 推進課　 ☎０ ２ ２ ４ －８ ７ －８ ０ ４ ０

み
な
が
ら
考
え
る
不
易
の
心
は
︑﹃
寛

容
な
精
神
が
生
む
挑
戦
す
る
姿
勢
﹄

の
大
切
さ
で
す
︒
私
の
口
癖
は
︑
ド

ン
マ
イ
︵
気
に
す
る
な
︑
元
気
を
出

し
て
︶
精
神
と
全
員
野
球
で
す
︒
人

の
取
組
に
は
︑
試
練
や
失
敗
は
つ
き

も
の
で
す
が
︑
一
時
の
苦
し
み
や
し

ば
し
の
痛
み
は
大
き
く
成
長
す
る
た

め
の
屈か

が
み

な
の
だ
と
思
い
ま
す
︒

 ﹃
失
敗
に
学
び
乗
り
越
え
よ
う
と

す
る
心
が
︑
新
た
な
挑
戦
を
生
む
﹄

は
︑
私
の
父
の
教
え
で
し
た
︒
攻
め

心
や
自
己
満
足
︑
そ
し
て
諦
め
の
境

地
に
陥
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
︑
常

に
前
向
き
な
行
動
を
心
掛
け
て
き
た

と
こ
ろ
で
す
︒
今
改
め
て
３
６
５
日

町
長
の
仕
事
に
没
頭
し
な
が
ら
も
︑

父
を
尊
敬
し
母
を
愛
す
る
純
情
の
心

を
大
切
に
︑
感
謝
の
気
持
ち
と
と
も

に
不
易
へ
の
正
し
い
理
解
を
求
め
続

け
る
こ
の
頃
で
す
︒

 
 
 
 
 
 
 
 ︵
６
月
19
日
記
︶

tree doctor

尾
形
政
幸
先
生
の

花
は
桜
木

町
内
在
住
の
樹
木
医

第
58
回
　
ぶ
つ
切
り
・
伐
採
が
進
む
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
の
現
状
　

　
春
、
全
国
で
は
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
の
倒
木
事

故
が
相
次
ぎ
、
い
ま
や
桜
は
ハ
イ
リ
ス
ク
樹

木
と
化
し
て
い
ま
す
。

　
で
は
、
な
ぜ
倒
木
が
起
き
る
の
で
し
ょ
う

か
？
　
そ
の
最
も
大
き
な
原
因
は
菌
類
の
一

種「
木
材
腐
朽
菌(
キ
ノ
コ
)」(
写
真
①
)で
す
。

樹
木
が
老
齢
化
な
ど
で
弱
っ
て
く
る
と
雨
水

な
ど
に
菌
の
胞
子
が
混
じ
っ
て
切
り
口
や
傷

口
か
ら
侵
入
し
、
内
部
で
増
殖
し
、
木
を
分

解
し
て
い
き
ま
す
。
木
材
腐
朽
菌
は
高
温
多

湿
を
好
む
た
め
、
関
東
以
南
の
梅
雨
や
夏
の

蒸
し
暑
さ
は
絶
好
の
増
殖
条
件
で
す
。

　
今
年
の
４
月
23
日
、
筆
者
は
函
館
市
に
あ

る
五
稜
郭
公
園
に
行
っ
て
最
近
話
題
に
な
っ

て
い
る
桜
の
剪
定
法
に
つ
い
て
研
修
し
ま
し

た
。
こ
こ
も
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
で
す
が
、
一
見

す
る
と
「
ぶ
つ
切
り
」
に
も
思
え
る
大
胆
な

切
り
方
で
あ
り
な
が
ら
、
樹
勢
は
旺お

う
せ
い盛
で
健

全
そ
の
も
の
で
し
た
(
写
真
②
)。
菌
に
よ
る

腐
朽
速
度
が
温
暖
地
に
比
べ
て
２
～
４
分
の

１
と
遅
い
の
が
そ
の
理
由
だ
と
わ
か
り
ま
し

た
。
か
と
い
っ
て
こ
れ
を
先
進
事
例
と
し
て

拡
大
す
る
に
は
難
が
あ
り
ま
す
。
東
京
な
ど

の
温
暖
地
で
は
桜
の
成
長
速
度
よ
り
も
腐
朽

速
度
の
方
が
勝
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
地

域
差
を
改
め
て
確
認
し
た
研
修
と
な
り
ま
し

た
。

　
樹
木
の
倒
木
リ
ス
ク
は
、
幹
の
「
腐
朽
空

洞
率
(
断
面
積
に
占
め
る
内
部
空
洞
の
割
合
)」

が
50
％
を
超
え
る
と
強
度
が
著
し
く
低
下
し
、

強
風
や
降
雨
に
よ
る
倒
伏
・
折
損
リ
ス
ク
が

急
増
す
る
た
め
、
撤
去
や
伐
採
の
目
安
と
な
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
大
河
原
町
の
折
損
事

例
(
写
真
③
・「
心
材
」
に
蔓ま

ん
え
ん延
す
る
白
い
菌

糸
群
)
は
外
見
か
ら
で
は
な
か
な
か
見
つ
け

ら
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
一
斉
点
検
や
一

斉
伐
採
に
よ
る
計
画
的
な
植
え
替
え
に
踏
み

切
る
自
治
体
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
今
、
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
に
代
わ
る
後
継
品
種

と
し
て
最
も
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
ジ
ン

ダ
イ
ア
ケ
ボ
ノ
(
神
代
曙
)」
で
す
(
写
真
④
)。

て
ん
ぐ
巣
病
に
強
く
、
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
に
比

べ
樹
高
が
や
や
低
い
点
な
ど
が
高
く
評
価
さ

れ
て
い
ま
す
。

s p o r ts  n e w s    n o .1 0

 
現
代
社
会
は
︑
変
化
の
激
し
い
不

透
明
な
時
代
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒

易え
き

︵
変
え
る
べ
き
も
の
︶・
不ふ

え
き易

︵
変

え
て
は
な
ら
な
い
も
の
︶
の
考
え
方

が
重
要
視
さ
れ
る
所ゆ

え
ん以

で
し
ょ
う

か
︒
デ
ジ
タ
ル
や
Ａ
Ｉ
の
進
展
に
よ

り
科
学
技
術
・
働
き
方
・
価
値
観

等
は
高
速
で
多
様
に
変
化
す
る
一

方
で
︑
人
生
観
・
労
働
意
欲
・
人
間

関
係
等
は
不
易
な
こ
と
と
し
て
誠
実

に
守
っ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
︒

 
以
前
︑
私
は
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
セ
ン

タ
ー
を
運
営
す
る
会
社
の
経
営
者
で

し
た
︒
政
治
や
経
済
・
技
術
の
進
歩
・

予
測
を
超
え
る
社
会
現
象
等
︑
絶
え

間
な
く
変
化
す
る
経
営
環
境
の
中
に

あ
っ
て
︑
心
の
拠よ

り
所
は
掲
げ
た
創

業
精
神
で
あ
り
︑
引
き
継
が
れ
た
経

営
理
念
で
あ
り
ま
し
た
︒﹃
商
業
を

切
り
口
と
し
た
ま
ち
づ
く
り

4

4

4

4

4

﹄
を
実

現
さ
せ
︑
地
域
で
暮
ら
す
人
々
の
求

め
に
添
い
た
い
一
心
だ
っ
た
こ
と
を

忘
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
︒

 
そ
し
て
今
︑
町
政
経
営
に
取
り
組

町長エッセイ町長エッセイ
Mayor’ s　EssayMayor’ s　Essay

後
編
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第 52 回町長杯

春季バレーボール大会

５月 17 日実施

優 勝　Amico 

準優勝　岩沼オリーブ

町長杯
　春季ビニールボール大会

5 月 24 日実施

優 勝　金ケ瀬 4WD 

準優勝　BLITZ

町長杯春季野球大会

5 月 17 日実施

優 勝　大河原町役場 

準優勝　クロマティ

町民硬式テニス教室

5 月 17 日～ 6 月 14 日　毎週日曜実施

千本桜杯パークゴルフ大会

6 月 6 日実施

【男性の部】

優 勝　佐藤　謙治 
準優勝　山家　政男
第3位　 小澤　俊男

【女性の部】

優 勝　名生　泰子
準優勝　本田　道子
第3位　大場　榮子

各種大会 ・ 教室実施結果報告

Ｗｅｌｌ - Ｂｅｉｎｇ Ｃｈａｌｌｅｎｇｅ おおがわらＷｅｌｌ - Ｂｅｉｎｇ Ｃｈａｌｌｅｎｇｅ おおがわら

・ ごぼう……100 ｇ

・ にんじん…50 ｇ

・ きゅうり… 50 ｇ

・ 水…………50ml

・ ごま油……大さじ 1/2

・ 白ごま……お好みでトッピング

かんたん  かんたん  健康健康

Co ok i n gCo ok i n g

彩り きんぴら

調理担当　 ヘルスメ イ ト から の一言

①ごぼうとにんじんはささがき、 きゅうりは斜め薄切りからの

　 千切りにする。

②フライパンにごま油をひき、ごぼう、にんじんを中火で炒める。

③しんなりしたら水を入れて蓋をし、 中火で煮る。

④火が通ったら蓋を取り、 A を加え中火で炒め合わせる。

⑤きゅうりを加え、 汁気が無くなったらできあがり。

【ひとり分栄養価】
エネルギー：94Kcal　　塩分：1.0 ｇ

ご家庭のきんぴらの味付け
でも美味しくいただけます。
きゅうりの食感を楽しんでみ
てください！
　　　　　　　
　　能登　咲代子(西原区)

問合先　健康推進課　健康推進係 (1 階④番窓口 )　

　　　　　　☎ ０２２４－５1 － 8623

材　料（ 人分 2 )

作 り 方写真は2人分

これまでのレシピはコチラから！

｛A

・ 砂糖………大さじ 2/3

・ みりん…… 小さじ 1

・ 酒…………小さじ 1

・ しょうゆ… 大さじ 2/3


