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※
動
き
や
す
い
服
装
で
ご
参
加
く

　
だ
さ
い
。

■
参
加
費　
１
０
０
円

■
定
員　
20
名

　
※
最
少
催
行
人
数
８
名

■
講
師　
閏
間　
俊
明
氏

　
　
　
（
市
教
育
委
員
会
）

■
雨
天
時　
館
内
の
会
議
室
で
座

　
学
を
行
い
ま
す
。

フ
ラ
ダ
ン
ス
教
室

　
初
心
者
も
大
歓
迎
！
一
緒
に
楽

し
く
踊
り
ま
し
ょ
う
！

■
日
時　
６
月
５
・
12
・
19
・
26

　
日
、
７
月
３
・
10
・
17
・
24
日

　
（
水
曜
日
・
全
８
回
）

　
13
時
30
分
～
15
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
音
楽
室
１

■
参
加
費　
８
，
０
０
０
円

■
定
員　
15
名

　
　
　
　
※
最
少
催
行
人
数
５
名

■
持
ち
物　
タ
オ
ル
、
飲
料
水

■
服
装　
Ｔ
シ
ャ
ツ
に
ス
パ
ッ
ツ

　
や
ジ
ャ
ー
ジ
な
ど
の
動
き
や
す

　
い
服
装
。
パ
ウ
ス
カ
ー
ト
の
貸

　
し
出
し
も
あ
り
ま
す
。
※
パ
ウ

　
ス
カ
ー
ト
を
お
持
ち
の
方
は
ご

　
持
参
く
だ
さ
い
。

■
講
師　
沢
田　
美
千
代
先
生

※
各
講
座
の
申
込
方
法　

　
ニ
コ
リ
１
階
総
合
受
付
で
、
参

加
費
を
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。

イ
ベ
ン
ト

韮
崎
大
村
美
術
館
×
な
か
と
み
現

代
工
芸
美
術
館
×
南
ア
ル
プ
ス
市

立
美
術
館
３
館
連
携
事
業

白
簱
史
朗
写
真
展　
山
と
水
の
情
景

■
日
時　
４
月
21
日
（
日
）

　
　
　
　
　
～
５
月
31
日
（
金
）

　
　
　
　
９
時
30
分
～
17
時
30
分

　
　
　
　
（
入
館
は
17
時
ま
で
）

■
場
所　
ニ
コ
リ
地
下

　
ア
ー
ト
ギ
ャ
ラ
リ
ー
１
・
２

■
入
館
料　
５
０
０
円

（
小
中
高
生
お
よ
び
障
害
者
手
帳

　
を
お
持
ち
の
方
と
同
伴
者
１
名

　
無
料
）

学
ん
で
に
っ
こ
り

　
～
穴
山
を
散
策
し
よ
う
！
～

　
史
跡
や
名
所
の
解
説
を
聞
き
な

が
ら
楽
し
く
歩
き
、
地
元
の
魅
力

を
再
発
見
し
ま
せ
ん
か
？

■
日
時　
５
月
19
日
（
日
）

　
　
　
　
９
時
10
分
～
16
時

■
集
合
場
所　
ニ
コ
リ
１
階

　
　
　
　
　
　
総
合
受
付
前

■
対
象　
健
康
な
男
女

　
※
中
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

■
持
ち
物　
飲
料
水
、
タ
オ
ル
、

　
昼
食
、
電
車
賃
（
４
０
０
円
）
、

　
雨
具
、
常
備
薬
等

「
に
ら
っ
こ
動
物
園
開
園
！
」展
示

　
み
ん
な
は
動
物
園
好
き
か
な
？

甲
府
市
遊
亀
公
園
附
属
動
物
園

が
今
年
で
１
０
０
周
年
っ
て
知
っ
て

た
？
図
書
館
に
も
動
物
園
が
や
っ

て
き
ま
し
た
。動
物
の
図
鑑
や
絵

本
は
も
ち
ろ
ん
、特
設
パ
ン
ダ
コ
ー

ナ
ー
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
。目
指

せ
、ど
う
ぶ
つ
ハ
カ
セ
！

■
展
示
期
間　
４
月
27
日（
土
）

　
　
　
　
　
　
～
５
月
30
日（
木
）

に
ら
と
し
ょ
10
Ｙ
Ｅ
Ｎ
市

　

保
管
期
限
の
超
過
し
た
雑
誌
を

１
冊
10
円
で
販
売
し
て
い
ま
す
。

２
０
０
９
～
２
０
１
４
年
度
の
さ

ま
ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
の
雑
誌
、約
80

タ
イ
ト
ル
約
５
，０
０
０
冊
が
対
象

で
す
。な
く
な
り
次
第
終
了
と
な

り
ま
す
。

■
日
時　
４
月
30
日（
火
）～
５
月

　
６
日（
月
）　
９
時
～
20
時

■
場
所　
図
書
館
カ
ウ
ン
タ
ー
前

３
日
間
限
定
！
ブ
ッ
ク
カ
フ
ェ

“
Ｎｏ-

Ｌａ
”へ
よ
う
こ
そ
！

～
ア
ジ
ア
を
旅
し
よ
う
～

　

珈
琲
、紅
茶
の
他
ジ
ャ
ス
ミ
ン

テ
ィ
ー
や
柚
子
茶
な
ど
ア
ジ
ア
の

お
茶
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

　

本
の
ブ
ッ
カ
ー
掛
け
や
英
字
新

聞
で
エ
コ
バ
ッ
グ
を
作
る
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
も
行
い
ま
す
。お
楽
し
み

に
！

■
日
時　
５
月
１
日（
水
）～
３
日 

　
（
金
）10
時
～
16
時

・
本
の
ブ
ッ
カ
ー
掛
け
は
随
時

行
っ
て
い
ま
す
。大
切
な
本
を
お

持
ち
く
だ
さ
い
。（一人
１
冊
）

・
英
字
新
聞
ｄ
ｅ
エ
コ
バ
ッ
グ
ワ
ー    

ク
シ
ョ
ッ
プ
は
５
月
２
日（
木
） 

14
時
～
16
時
の
み（
先
着
順
４

～
５
名
ず
つ・随
時
入
替
制
）

　
※
持
ち
物
不
要

■
場
所　

 

ニ
コ
リ
２
階
会
議
室
９

■
対
象　

当
日
、本
等
を
１
冊
以

上
借
り
た
方
、販
売
雑
誌
を
購

入
し
た
方
に
ド
リ
ン
ク
チ
ケ
ッ

ト
を
お
渡
し
し
ま
す
。

お
は
な
し
会
と
折
り
紙
遊
び

　
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
、手
遊
び
、

折
り
紙
作
り
な
ど

■
日
時　
５
月
11
日（
土
）

　
　
　
　
14
時
～
15
時

■
対
象　
幼
児
～
小
学
校
低
学
年

朗
読
の
つ
ど
い

　
５
月
は
市
内
３
つ
の
朗
読
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
の
出
演
で
す
。

■
日
時　
５
月
18
日 (

土)

　
　
　
　
14
時
～
15
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
２
階
会
議
室
９

■
内
容（
作
品
名・朗
読
者
）

「
春
琴
抄
」　　
　

谷
崎
潤
一
郎
作

　
　
　
　
朗
読　
小
山
喜
美
子
氏

「
花
宵
」　　
　
　

山
本
周
五
郎
作

　
　
　
　
朗
読　
小
澤　
篤
子
氏

「
君
の
瞳
に
乾
杯
」東
野　
圭
吾
作

　
　
　
　
朗
読　
春
藤　
博
子
氏

だ
っ
こ
の
会

　

わ
ら
べ
歌
、絵
本
の
読
み
聞
か

せ
、手
遊
び
な
ど

■
日
時　
５
月
23
日（
木
）

　
　
　
　
11
時
～
11
時
30
分

■
対
象　
乳
幼
児

ま
な
び
ｎ
ｏ
サ
ロ
ン
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
つ
な

「
し
ゃ
べ
ら
ん
会
」

　
毎
月
第
２
木
曜
日
に
、
楽
し
い

お
し
ゃ
べ
り
が
で
き
る
会
を
開
い

て
い
ま
す
。
家
に
こ
も
り
が
ち
な

方
や
お
友
達
を
作
り
た
い
方
な

ど
、
ど
な
た
で
も
自
由
に
お
越
し

く
だ
さ
い
。

■
日
時　
５
月
９
日
（
木
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
16
時

■
場
所　
ニ
コ
リ
会
議
室
１

　
　
　
（
時
間
内
出
入
り
自
由
）

韮
崎
の
民
話 

大
型
紙
芝
居
制
作

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集
！

　
大
型
紙
芝
居
制
作
に
ご
協
力
い

た
だ
け
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集

し
ま
す
。
絵
心
が
な
く
て
も
、
塗

り
絵
が
で
き
れ
ば
大
丈
夫
！
韮
崎

の
民
話
を
大
型
紙
芝
居
に
残
し
ま

市
民
交
流
セ
ン
タ
ー 

ニ
コ
リ

ニ
コ
リ
主
催

イ
ベ
ン
ト

☎
２
２ｰ

１
１
２
１

大
村
記
念

図
書
館

☎
２
２ｰ

４
９
４
６

中
央
公
民
館

☎
２
０ｰ

１
１
１
５
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広報にらさき

し
ょ
う
。

■
日
時

　

５
月
21
日
（
火
）
・
28
日

（
火
）
・
31
日
（
金
）
、
６
月
４

日
（
火
）
・
10
日
（
月
）
・
25
日

（
火
）
・
28
日
（
金
）
、
７
月
１

日
（
月
）
・
８
日
（
月
）
・
15
日

（
月
） 

10
時
～
12
時

※
都
合
の
よ
い
日
に
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
工
作
室

■
定
員　
12
名
程
度

■
彩
色
指
導

　
画
家　
羽
中
田　
桂
子
氏

■
内
容　
下
絵
に
、
ア
ク
リ
ル
絵

　
具
を
塗
っ
て
大
型
紙
芝
居
を
作

　
り
ま
す
。

■
作
品　
神
山
の
民
話

　
「
為
朝
（
た
め
と
も
）
さ
ん
」

■
申
込　
５
月
７
日
（
火
）
か
ら

韮
崎
市
教
育
委
員
会
共
催

～
発
掘
さ
れ
た
本
物
の
縄
文
土
器
～ 

「
復
元
体
験
講
座
」
（
全
５
回
）

　
博
物
館
な
ど
で
、
土
器
の
破
片

を
つ
な
げ
て
復
元
さ
れ
た
縄
文
土

器
を
見
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

韮
崎
か
ら
発
掘
さ
れ
た
本
物
の
縄

文
土
器
の
破
片
を
つ
な
げ
て
、
実

際
に
復
元
す
る
体
験
講
座
を
開
催

し
ま
す
。

■
日
時　
６
月
８
日
・
７
月
13
日

　
・
８
月
10
日
・
９
月
７
日
・
10

　
月
５
日
（
土
曜
日
・
全
５
回
）

　
９
時
30
分
～
12
時

　
（
基
本
全
日
出
席
可
能
な
方
）

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
工
作
室

■
定
員　
５
名

■
持
ち
物　
エ
プ
ロ
ン
・
タ
オ
ル

■
申
込　
５
月
７
日
（
火
）
か
ら

韮
崎
市
子
育
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

養
成
講
座
第
11
期
生
（
要
申
込
）

　

養
成
講
座
を
修
了
す
る
と
「
ま

か
せ
て
会
員
（
提
供
会
員
）
」
と

し
て
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
の
一

時
預
か
り
の
活
動
や
親
子
サ
ポ
ー

ト
な
ど
に
参
加
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

■
日
時　
６
月
12
日
（
水
）
・
13

　
日
（
木
）
・
14
日
（
金
）
・
19

　
日
（
水
）
・
20
日
（
木
）
・
21

　
日
（
金
）　

 

10
時
～
15
時

■
場
所　
に
ら
★
ち
び
（
２
階
）

■
対
象　
韮
崎
市
在
住
の
方

■
申
込
締
切　
６
月
７
日
（
金
）

ニ
コ
ニ
コ
食
育
講
座
（
要
予
約
）

～
お
味
噌
汁
か
ら
の

　
　
　
　
取
分
け
離
乳
食
作
り
～

　
旬
の
お
野
菜
を
使
っ
た
「
お
味

噌
汁
」
を
作
り
な
が
ら
各
離
乳
食

期
に
合
わ
せ
た
形
態
に
取
り
分
け

て
い
き
ま
す
。
教
室
の
時
間
は
無

料
で
託
児
を
利
用
で
き
ま
す
。

■
日
時　
５
月
17
日
（
金
）

　
　
　
　
10
時
～
11
時
30
分

■
場
所　
ニ
コ
リ
１
階
調
理
室

■
対
象

　
離
乳
食
を
は
じ
め
て
い
る
６
か

月
児
以
上
の
保
護
者
10
名

■
参
加
費　
２
０
０
円

西
野
博
之
氏
講
演
会
（
要
予
約
）

子
ど
も
の
育
ち
と
外
遊
び
の
重
要
性

　
川
崎
市
子
ど
も
夢
パ
ー
ク
所
長

の
西
野
博
之
氏
に
、
幸
せ
な
子
育

て
の
ヒ
ン
ト
を
い
た
だ
き
ま
す
。

※
じ
っ
く
り
お
聞
き
に
な
り
た
い
方

は
託
児
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。託

児
の
お
申
し
込
み
は
ご
予
約
の

際
お
電
話
で
の
み
承
り
ま
す
。

（
先
着
10
名
・
一
人
１
，
０
０
０
円
）

■
日
時　
６
月
２
日
（
日
）

　
　
　
　
13
時
30
分
～
15
時
15
分

　
　
　
　
（
13
時
開
場
）

■
場
所　
ニ
コ
リ
３
階

　
　
　
　
多
目
的
ホ
ー
ル

■
参
加
費　
大
人
１
，
０
０
０
円

　
夫
婦
割　
１
組
１
，
５
０
０
円

■
定
員　
１
０
０
名

　
ど
な
た
で
も
ご
参
加
く
だ
さ
い

※
要
予
約
イ
ベ
ン
ト
に
つ
い
て
は

　
電
話
（
「
広
報
を
見
た
」
と
お

　
伝
え
く
だ
さ
い
）
ま
た
は
Ｈ
Ｐ

　
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

レ
シ
ピ
の
ポ
イ
ン
ト
！

　
冷
凍
か
ぼ
ち
ゃ
を
使
う
こ
と
で
、
手
軽
に
作
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

牛
乳
や
バ
タ
ー
の
コ
ク
が
加
わ
る
こ
と
で
、
味
噌
が
少
量
で
も
満
足
感

の
あ
る
味
に
仕
上
が
り
ま
す
。

【材料（4 人分）】
・冷凍かぼちゃ・・・300ℊ
・水・・・・・・・・200㎖
・顆粒だしの素・・小さじ１
・牛乳・・・・・・・300㎖
・バター・・・・・・10ℊ
・味噌・・・・・・大さじ１

知
っ
得
！
食
育
ひ
ろ
ば
　

－

食
改
推
の
簡
単
レ
シ
ピ
！

－

冷
凍
食
品
を
使
っ
て
簡
単
に
！

「
か
ぼ
ち
ゃ
の
味
噌
ポ
タ
ー
ジ
ュ
」

子
育
て
支
援

セ
ン
タ
ー

☎
２
３ｰ
７
６
７
６

【作り方】
①鍋に冷凍かぼちゃ・水・顆粒だしの素を入れて中火にかけ、かぼちゃ
　が柔らかくなるまで煮る。
②柔らかくなったら、一旦火を止めて、かぼちゃをマッシャーなどでよ
　く潰し、バターを加え全体的に溶けたら、牛乳を加え再び火にかける。
　（舌触りが気になる場合は、ミキサーにかける）
③フツフツしてきたら、味噌を溶き入れひと煮立ちさせる。

【栄養量　（１人分）】
　エネルギー　１４１㌔㌍
　食塩相当量　1.0 ㌘

■問い合わせ　健康づくり課 健康増進担当　☎ 23-4310

カケラをつないで完成しよう！
パズルよりも難しいかも！




