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お
父
さ
ん
に
手
紙
を
送
ろ
う
！

　

感
謝
の
気
持
ち
や
大
好
き
な
気

持
ち
を
手
紙
に
書
い
て
伝
え
て
み

ま
せ
ん
か
？

■
期
間　

５
月
16
日
（
火
）～

　
　
　
　

６
月
16
日
（
金
）

　
　
　
　

13
時
ま
で

■
開
催
場
所　

１
階
総
合
受
付
前

■
参
加
方
法　

専
用
の
ポ
ス
ト
カ

　

ー
ド
に
お
父
さ
ん
の
住
所
・
名

　

前
、
メ
ッ
セ
ー
ジ
や
似
顔
絵
な

　

ど
を
記
入
し
、
専
用
の
ポ
ス
ト

　

に
投
函
し
て
く
だ
さ
い
。（
切

　

手
不
要
）

ハ
イ
ヒ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

現
役
モ
デ
ル
を
迎
え
、
ハ
イ

ヒ
ー
ル
で
美
し
く
歩
く
方
法
を
学

び
ま
す
。
午
前
・
午
後
両
方
の
参

加
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。（
女
性
対
象
）

■
日
時　

６
月
３
日
（
土
）

　

午
前
の
部　

10
時
～
12
時

　

午
後
の
部　

13
時
30
分
～　
　

　
　
　
　
　
　

15
時
30
分

■
参
加
費　

２
，
０
０
０
円

■
定
員　

各
15
名

■
持
ち
物　

パ
ン
プ
ス
（
ヒ
ー
ル

　

の
高
さ
は
問
い
ま
せ
ん
）

■
場
所　

１
階
音
楽
室
１

■
講
師　

芹
沢
佳
代
先
生

■
申
込
方
法　

総
合
受
付
に
て
申

　

込
書
を
記
入
し
、
参
加
費
を
お

　

支
払
い
く
だ
さ
い
。

筋
ト
レ
初
心
者
講
座

　

自
宅
で
も
で
き
る
効
果
的
な
筋

ト
レ
法
を
学
び
ま
す
。

■
日
時　

６
月
７
・
14
・
21
・
28

　

日
・
７
月
５
日
（
水
曜
５
回
）

　

19
時
30
分
～
20
時
30
分

■
参
加
費　

５
，
０
０
０
円

■
定
員　

20
名

■
持
ち
物　

飲
料
水
、
タ
オ
ル
、

　

マ
ッ
ト（
ま
た
は
バ
ス
タ
オ
ル
）

■
場
所　

３
階
多
目
的
ホ
ー
ル

■
講
師　

㈱
Ｋ
＆
Ｇ　

　
　
　
　

深
澤
大
輝
先
生

■
申
込
方
法　

総
合
受
付
に
て
申

　

込
書
を
記
入
し
、
参
加
費
を
お

　

支
払
い
く
だ
さ
い
。

「
Ｗ
Ｅ　

図
書
館
」
展
示

　

毎
年
５
月
は
図
書
館
振
興
の
月

で
す
。
図
書
館
に
関
す
る
資
料
や

図
書
館
が
出
て
く
る
物
語
、
図
書

館
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
く
た
め
の

資
料
等
を
展
示
し
ま
す
。
平
成
20

年
か
ら
の
「
図
書
館
振
興
の
日
」

ポ
ス
タ
ー
も
展
示
し
ま
す
の
で
、

併
せ
て
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！

  

問
合
せ
☎
２
２

－

4
9
4
6
 

大
村
記
念
図
書
館

■
展
示
期
間　

４
月
29
日
（
土
）

　
　
　
　
　

～
５
月
30
日
（
火
）

朗
読
の
つ
ど
い
（
無
料
）

　

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
20
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
）

「
流
れ
る
星
は
生
き
て
い
る
」

　
　
　
　
　
　
　

藤
原　

て
い
作

　
　
　
　

朗
読　

小
澤
か
な
め
氏

「
じ
ゃ
が
い
も
畑
」

　
　
　
　
　
　
　

内
海
隆
一
郎
作

　
　
　
　

朗
読　

青
木　

文
子
氏

「
九
十
歳
。
何
が
め
で
た
い
」

　
　
　
　
　
　
　

佐
藤　

愛
子
作

　
　
　
　

朗
読　

小
山
喜
美
子
氏

英
字
新
聞
ｄ
ｅ
エ
コ
バ
ッ
グ

～
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
付
き
～

　

英
字
新
聞
を
リ
ユ
ー
ス
し
て
オ   

シ
ャ
レ
に
大
活
躍
す
る
大
小
２
つ

の
エ
コ
バ
ッ
グ
を
作
っ
て
み
ま
せ

ん
か
？
完
成
後
に
は
ア
フ
タ
ヌ
ー

ン
テ
ィ
ー
も
お
楽
し
み
い
た
だ
け

ま
す
。　

■
日
時　

５
月
21
日
（
日
）

　
　
　
　

13
時
30
分
～
15
時

■
場
所　

ニ
コ
リ
２
階
会
議
室
９

■
対
象　

高
校
生
以
上

■
定
員　

12
名
程
度

■
申
込　

５
月
２
日
（
火
）
よ
り
、

　

カ
ウ
ン
タ
ー
ま
た
は
電
話
に
て

　

受
付

宮
本
え
つ
よ
し
先
生
と
楽
し
い

工
作
を
つ
く
っ
ち
ゃ
お
う
！

　
　
　
（
参
加
無
料
・
持
物
不
要
）

　
「
キ
ャ
ベ
た
ま
た
ん
て
い
」「
お

ば
け
ず
か
ん
」
な
ど
の
イ
ラ
ス
ト

で
知
ら
れ
る
作
家
、
宮
本
え
つ
よ

し
先
生
に
よ
る
お
は
な
し
会
と
工

作
教
室
で
す
。
工
作
は
小
学
生
を

対
象
に
、
飛
び
出
す
お
ば
け
を
作

り
ま
す
。
宮
本
先
生
の
著
作
や
工

作
資
料
も
展
示
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

■
日
時　

６
月
11
日
（
日
）

　
　
　
　

14
時
～
16
時

■
場
所　

ニ
コ
リ
２
階
子
育
て
支

援
セ
ン
タ
ー
イ
ベ
ン
ト
ス
ペ
ー
ス

■
定
員　

20
名

■
講
師　

絵
本
作
家　

　
　
　
　
　
　

宮
本
え
つ
よ
し
氏

■
申
込　

５
月
２
日
（
火
）
よ
り
、

　

カ
ウ
ン
タ
ー
ま
た
は
電
話
に
て

　

受
付

い
た
ず
ら
ず
き
な
む
じ
な
と
ズ

イ
ト
ン
和
尚
さ
ん
に
会
い
に
行

こ
う
よ
！

　

韮
崎
の
民
話
絵
本
第
一
弾
が
完

成
し
ま
し
た
！
文
章
を
担
当
し
た

う
る
ま
さ
ん
の
ガ
イ
ド
で
、
民
話

が
生
ま
れ
た
円
野
町
・
宝
蔵
寺
に

行
っ
て
大
型
絵
本
の
読
み
聞
か
せ

を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
♪
子
育
て
中

の
方
で
な
く
て
も
ど
な
た
で
も
参

加
で
き
ま
す
。

■
日
時　

５
月
19
日
（
金
）

　
　
　
　

10
時
30
分
～
11
時
30
分

■
場
所　

韮
崎
市
円
野
町
宝
蔵
寺

　
（
現
地
集
合
・
雨
天
中
止
）

■
参
加
費　

５
０
０
円（
絵
本
付
）

■
申
込　

定
員
20
組
（
要
予
約
）

　
　
　
　

電
話
ま
た
は
Ｈ
Ｐ

に
っ
こ
り
ベ
ジ
団
ｗ
ｉ
ｔ
ｈ
の
っ

ぽ
っ
ぽ
～
畑
で
お
野
菜
を
植
え

て
み
よ
う
よ

　

手
で
ふ
れ
て
、
さ
わ
っ
て
、
土

の
か
お
り
に
つ
つ
ま
れ
て
、
や
さ

い
の
赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
て
み
ま
せ

ん
か
？
（
参
加
費
無
料
）

■
日
時　

５
月
25
日
（
木
）

　
　
　
　

10
時
30
分
～
11
時
30
分

■
場
所　

韮
崎
中
央
公
園
の
近
く

　

に
あ
る
「
の
っ
ぽ
っ
ぽ
の
畑
」

■
対
象　

０
～
３
歳
児
と
そ
の
保

　

護
者

■
定
員　

先
着
10
組
（
要
予
約
）

■
持
ち
物　

汚
れ
て
も
良
い
服
、

　

靴
（
長
靴
）
等

■
申
込　

Ｈ
Ｐ
ま
た
は
電
話
に
て

　

受
付

マ
マ
の
た
め
の
食
育
講
座

　

地
元
の
食
材
を
使
っ
て
、
お
祝

い
事
や
イ
ベ
ン
ト
時
な
ど
に
食
卓

　

問
合
せ
☎
２
２

－

１
１
２
１

ニ
コ
リ
主
催
イ
ベ
ン
ト

市
民
交
流
セ
ン
タ
ー 

ニ
コ
リ 

イ
ベ
ン
ト

　

問
合
せ
☎
２
３

－

７
６
７
６

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー



19 Information広報にらさき19

知っ得！食育ひろば　ー食改推の簡単レシピ！ー

「塩鮭と野菜のフライパン蒸し」塩鮭の塩気をいかした１品！

ご存知ですか？
　塩鮭１切れ（約７０ｇ）には約２.０ｇの食塩量があり、これは
１杯のお味噌汁よりも高いです。煮物や汁物を合わせると全体的
な食塩量が増えてしまいますが、蒸し野菜にすることで控えるこ
とができます。また、マヨネーズのコクや辛子の辛味を利用する
ことで、味に満足感を得ることができます。

【
作
り
方
】

①
キ
ャ
ベ
ツ
・
に
ん
じ
ん
は
千
切

　

り
、玉
ね
ぎ
は
薄
切
り
に
す
る
。

　

し
め
じ
は
石
づ
き
を
と
り
小
房

　

に
分
け
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
①
の
野
菜
を
敷

　

き
（
に
ん
じ
ん
・
き
ゃ
べ
つ
・

　

玉
ね
ぎ
・
し
め
じ
の
順
）、
塩

　

鮭
を
の
せ
清
酒
を
回
し
か
け
、

　

弱
火
に
か
け
る
。

③
野
菜
に
し
っ
か
り
と
火
が
通　

　

り
、
塩
鮭
の
色
が
変
わ
っ
た
ら

　

皿
に
野
菜
と
と
も
に
盛
り
付　

　

け
、
辛
子
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
か
け

　

て
完
成
。

【
栄
養
量　
（
１
人
分
）】

　

エ
ネ
ル
ギ
ー　

１
９
６
㌔
㌍

　

食
塩
相
当
量　

１
．
５
㌘

　
（
※
塩
鮭
70
㌘
の
場
合
）

■
問
い
合
わ
せ

　

保
健
課 

健
康
増
進
担
当

　
　
　
　
　

 

☎
２
３
ー

４
３
１
０

【材料　（４人分）】
  ・塩鮭 ……………４切れ
  ・キャベツ ………１００ｇ
  ・玉ねぎ …………３５ｇ
  ・にんじん ………３５ｇ
  ・しめじ …………４５ｇ
  ・清酒 ……………大さじ１　　

〈辛子マヨネーズ〉
  ・マヨネーズ ……大さじ３～４
  ・辛子 ……………小さじ１
  ・酢 ………………小さじ１～２

を
彩
る
「
ち
ら
し
寿
司
」
を
み
ん

な
で
楽
し
く
作
り
ま
し
ょ
う
！

■
日
時　

５
月
26
日
（
金
）

　
　
　
　

10
時
～
11
時
30
分

■
場
所　

ニ
コ
リ
１
階
調
理
室

■
対
象　

市
内
在
住
未
就
学
児
の

　

保
護
者

■
定
員　

10
名
（
要
予
約
）

※
無
料
託
児
が
利
用
で
き
ま
す

■
参
加
費　

３
０
０
円

■
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
・
三
角
巾
・

　

ハ
ン
カ
チ
・
筆
記
用
具

■
講
師　

市
保
健
課
管
理
栄
養
士

■
申
込　

電
話
ま
た
は
Ｈ
Ｐ
に
て

　

受
付

韮
崎
の
民
話 

大
型
紙
芝
居
制
作

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集
！

　

韮
崎
市
在
住
の
画
家
羽
中
田
桂

子
さ
ん
の
描
い
た
下
絵
に
色
を

塗
っ
て
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
し
ょ
う
。

■
日
時　

５
月
30
日
・
６
月
６
・

　

13
・
27
日
・
７
月
４
・
11
日

　
（
火
曜
６
回
）　　
　
　
　
　
　

　

10
時
～
12
時

※
都
合
の
良
い
日
に
ご
参
加
く
だ

　

さ
い
。

■
場
所　

ニ
コ
リ
工
作
室

■
内
容　

ア
ク
リ
ル
絵
の
具
を

塗
っ
て
大
型
紙
芝
居
を
作
り
ま
す

■
作
品　

円
野
の
民
話「
円
皇
女
」

　
（
つ
ぶ
ら
ひ
め
）

■
定
員　

12
名
ほ
ど　

■
申
込　

５
月
１
日
（
月
）
開
始

　

受
付

『
家
系
図
作
成
入
門
～
先
祖
を

数
百
年
た
ど
る
方
法
～
』

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
全
２
回
）

　

家
系
図
を
作
る
た
め
の
基
礎
と

戸
籍
を
超
え
た
先
祖
調
査
の
方

法
、
名
字
や
家
紋
な
ど
か
ら
わ
か

る
先
祖
の
出
自
の
考
察
方
法
に
つ

い
て
学
び
ま
す
。
あ
な
た
も
自
分

の
ル
ー
ツ
を
た
ど
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

■
日
時　

６
月
10
・
17
日
（
土
）

　
　
　
　

13
時
30
分
～
15
時
30
分

■
場
所　

ニ
コ
リ
１
階
会
議
室

　
　
　
　

５
・
６

■
定
員　

30
名

■
参
加
費　

無
料

■
講
師　

行
政
書
士
・
姓
氏
研
究

　

家　

萩
本
勝
紀
氏

■
申
込　

５
月
１
日
（
月
）
開
始

　

受
付

『
タ
ブ
レ
ッ
ト
初
心
者
講
座
』

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
全
４
回
）

　

基
本
操
作
や
、
暮
ら
し
に
役
立

つ
便
利
で
楽
し
い
ア
プ
リ
の
使
い

方
を
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

■
日
時　

５
月
22
・
29
日

　
　
　
　

６
月
５
・
12
日
（
月
）

　
　
　
　

10
時
～
12
時

■
場
所　

ニ
コ
リ
１
階
会
議
室
８

■
定
員　

18
名

■
教
材
費　

１
，
３
８
２
円

■
使
用
機
種　

ipad pro

■
講
師　

向
山
幹
夫
氏

■
申
込　

５
月
１
日
（
月
）
開
始

　

受
付

ま
な
び
ｎ
ｏ
サ
ロ
ン 

Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ

つ
な

『
甘
利
山
の
ツ
ツ
ジ
を
見
に
い

こ
う
！
』

　

緑
の
眩
し
い
季
節
、
お
弁
当
を

持
っ
て
甘
利
山
の
ツ
ツ
ジ
を
見
に

行
き
ま
せ
ん
か
。
ハ
イ
キ
ン
グ
を

し
な
が
ら
甘
利
山
の
美
し
い
自
然

を
満
喫
し
ま
し
ょ
う
。

■
日
時　

６
月
16
日
（
金
）

　
　
　
　

10
時
～
13
時

■
場
所　

甘
利
山
（
甘
利
山
駐
車

　

場
10
時
集
合
・
雨
天
中
止
）

■
定
員　

10
名

■
参
加
費　

無
料

■
持
ち
物　

昼
食
・
飲
み
物

■
申
込　

５
月
１
日
（
月
）
開
始

　

受
付

  

問
合
せ
☎
２
０

－

１
１
１
５

中
央
公
民
館
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