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だける方、お子さんのス 
話題を募集しています！ 
課まで。 

※担当　健康推進課保健予防（内線１１８２） 
１ヶ分　エネルギー 134ｋcal  カルシウム 35mg  食物繊維 0.5ｇ 

作　　　　り　　　　方 8ヶ分材料 
　～あん～ 
①さつま芋の皮をむき、小さく切ってゆでる。ゆであが
ったら、ザルにあけてよく水気をきる。 

②ボールにさつま芋と砂糖、塩、バターを入れてよくつ
ぶして混ぜる。 

③8等分して丸める。 
　～皮～ 
①ボールに白玉粉と水を入れてツブツブがなくなるまで
こねる。牛乳、小麦粉、砂糖を加えてさらに混ぜ、食
紅でピンクに染める。 

②フライパンを熱して1/8の生地を楕円形に流す。表面が
乾いたら裏返して焼く。焦げ目がつかないように気を
つける。 

③さつま芋あんを包む。 

  岡谷市食生活改善推進協議会です。親
子の料理教室で作ったレシピを紹介しま
す。さくら餅…ではなくて‘あんこ’の代
わりに‘さつま芋あん’を包んで「さつ
ま餅」にしてみました。甘さ控えめで、
あんこの苦手なお子様にもおすすめです。 

食改員おすすめレシピ@3
「さつま餅」 

ママの買い物につきあわされてばっかり… 
たいくつだからお店の中で走り回ってるよ!! 
（お店の方、スミマセン） 

うえはら 　たか  と 

上原 宇翔くん（左） 
（堀ノ内１） 

もものい　  たけ  る 

桃井 健瑠くん（右） 
（長地権現町４） 

みやさか　　　 はる 

宮坂 　榛くん（中） 
あお　　　　　　　とも 

蒼くん（左）　僚くん（左） 
（本町３） 

☆平成16年2月26日生まれ。 
　千明さん、香代子さんのお子さん。 

☆平成16年2月22日生まれ。 
　昇さん、輝美さんのお子さん。 

☆平成11年1月21日生まれ。 
　平成13年3月25日生まれ。 
　平成16年5月20日生まれ。 
　博さん、恵実さんのお子さん。 

三兄弟です。お兄ちゃん達はとっても優し
くて、毎日いっぱい遊んでくれます。ブロ
ックでいろんなものを作ってくれます。 

～あん～ 

さつま芋…240g 

砂糖……大さじ2 

塩…………少々 

バター……10g 

～皮～ 

白玉粉……20g 

水……大さじ4 

牛乳………160cc 

砂糖…大さじ2 

小麦粉……80ｇ 

食紅………少々 



※
国
勢
調
査
に
関
す
る
お
問
い
合

わ
せ
は
地
域
振
興
課
情
報
担
当
へ 

（
内
線
１
５
９
３
）
　  

　
　
　
あ
っ
て
我
家
に
3
匹
の
仔

　
　
　
猫
が
仲
間
入
り
し
ま
し

た
。
や
ん
ち
ゃ
な
3
兄
妹
で
す
。

只
今
て
ん
や
わ
ん
や
の
大
騒
ぎ
で

す
。
他
の
家
に
迷
惑
に
な
ら
な
い

よ
う
に
室
内
猫
で
育
て
ま
す
。
可

愛
い
仕
草
を
見
て
い
る
と
心
が
和

み
ま
す
。
（
川
岸
中
・
Ｈ
さ
ん
） 

 

　
　
　
年
の
冬
は
全
国
的
な
寒
波

　
　
　
で
雪
の
多
い
地
方
は
本
当

に
大
変
で
す
ね
。
私
の
住
む
地
区

で
は
雪
が
降
る
と
皆
い
っ
せ
い
に

外
へ
出
て
雪
か
き
を
し
ま
す
。
市

内
で
一
番
道
路
の
雪
が
早
く
消
え

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
老
人
世

帯
の
家
の
と
こ
ろ
も
皆
で
や
り
ま

す
。
助
け
合
い
で
す
ね
。 

（
川
岸
上
・
Ｍ
さ
ん
）  

　
　
　
の
息
子
も
成
人
式
に
行
き

　
　
　
ま
し
た
。
岡
谷
市
で
651
人

も
の
新
成
人
が
い
る
の
に
と
て
も

び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
新
成
人
の

み
な
さ
ん
、
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。 

　
　
　
　
　
（
若
宮
・
Ｓ
さ
ん
） 

 

一品料理を紹介していた 
ナップ写真、また身近な 

地域振興 

２
月
の
は
が
き
・
手
紙
か
ら 

　
　
　
報
お
か
や
の
裏
表
紙
に
市

　
　
　
の
人
口
が
載
っ
て
い
ま
す

が
、
２
月
15
日
号
を
み
る
と
、
前

の
月
よ
り
313
人
も
減
っ
て
い
ま
す
。

何
故
こ
ん
な
に
減
っ
て
し
ま
っ
た

の
で
し
ょ
う
か
？ 

　
　
　
　
（
山
下
町
・
Ｉ
さ
ん
） 

▼
広
報
に
掲
載
し
て
い
る
岡
谷
市

の
人
口
、
世
帯
数
は
国
勢
調
査
結

果
を
基
に
「
出
生
・
死
亡
」
「
転

入
・
転
出
」
「
外
国
人
登
録
」
の

届
出
数
を
加
減
し
て
推
計
し
た
数

字
で
す
。 

　
昨
年
12
月
、
総
務
省
統
計
局
よ

り
平
成
17
年
国
勢
調
査
結
果
速
報

値
が
公
表
さ
れ
、
推
計
の
基
と
な

る
人
口
・
世
帯
数
が
５
年
ぶ
り
に

改
め
ら
れ
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
っ

て
数
は
減
少
し
ま
し
た
が
、
実
際

に
岡
谷
市
内
に
住
ん
で
い
る
人
口
、

世
帯
数
に
よ
り
近
づ
い
た
と
い
え

ま
す
。
一
ヵ
月
の
間
に
300
人
以
上

の
人
が
岡
谷
市
か
ら
い
な
く
な
っ

た
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん

の
で
、
ご
理
解
く
だ
さ
い
。 

　
な
お
、
今
年
10
月
に
は
平
成
17

年
国
勢
調
査
結
果
確
定
値
が
公
表

さ
れ
ま
す
。 

 

　このコーナーでは、みなさんのご意見（市政、広報、最
近のできごとなど）を紹介します。ご意見をどしどしお寄
せください。お待ちしています。 

　宛て先…〒394-8510　岡谷市役所（住所不要） 

　　　　　　　　　  地域振興課広報広聴 
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私 

◆代表　宮沢さん　 122－3639

　
「
男
の
厨
房
」
で
は
、
高
齢
化
社
会
に
対

応
し
た
健
康
食
を
自
分
の
手
で
作
り
な
が
ら
、

調
理
の
基
本
や
栄
養
学
を
学
ぶ
こ
と
を
目
的

と
し
て
、
月
１
回
の
ペ
ー
ス
で
集
ま
り
、
小

一
時
間
か
け
て
料
理
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。 

　
メ
ニ
ュ
ー
は
が
ん
も
ど
き
の
煮
物
、
お
吸

い
物
、
ほ
う
れ
ん
草
の
中
華
和
え
な
ど
、
年

配
者
が
日
常
に
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
健
康

的
な
も
の
で
、
管
理
栄
養
士
の
中
澤
久
美
子

先
生
の
指
導
を
受
け
て
料
理
に
取
り
組
み
ま

す
。
「
家
で
女
房
に
」「
孫
が
来
た
と
き
に
」

と
言
っ
て
、
メ
モ
を
取
り
な
が
ら
の
メ
ン
バ

ー
も
い
ま
す
。 

　
ま
た
、
男
の
厨
房
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
職
業

の
方
が
い
て
、
そ
の
日
あ
っ
た
事
か
ら
政
治

経
済
の
話
ま
で
話
題
が
豊
富
、
メ
ン
バ
ー
と

の
会
話
が
勉
強
に
も
な
る
そ
う
で
す
。
代
表

の
宮
沢
さ
ん
は
「
我
も
、
と
思
う
方
、
一
緒

に
お
料
理
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
」
と
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。
　 

健康食を自分の手で 
男の厨房 
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（▼は広報広聴担当より） 



社
会
福
祉
課
　 

内
線
１
２
５
４ 

　
障
害
者
自
立
支
援
法
で
は
、
こ
れ
ま

で
支
援
費
制
度
の
対
象
外
だ
っ
た
精
神

障
害
者
も
含
め
、
身
体
・
知
的
・
精
神

の
３
障
害
に
つ
い
て
共
通
の
仕
組
み
の

中
で
サ
ー
ビ
ス
が
利
用
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。 

　
ま
た
、
４
月
か
ら
は
、
み
ん
な
で
支

え
合
い
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を
確
保
し
て

い
く
た
め
に
利
用
者
負
担
も
見
直
さ
れ

ま
す
。 

　
10
月
か
ら
は
「
介
護
給
付
」、「
訓
練

等
給
付
」、「
地
域
生
活
支
援
事
業
」
の

新
し
い
サ
ー
ビ
ス
体
系
に
変
わ
り
ま
す
。 

介
護
給
付
等
に
つ
い
て
は
全
国
共
通
の

ル
ー
ル
に
よ
っ
て
行
わ
れ
る
聞
き
取
り

調
査
等
の
結
果
を
基
に
審
査
会
で
障
害

程
度
区
分
が
認
定
さ
れ
、
新
し
い
支
給

決
定
方
法
に
よ
る
決
定
を
経
て
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
い
た
だ
く
こ
と
と
な
り
ま
す
。 

　
ま
た
、
障
害
を
軽
減
す
る
た
め
等
の

医
療
給
付
で
あ
る
「
更
生
医
療
」「
育

成
医
療
」「
精
神
障
害
者
通
院
医
療
費

公
費
負
担
」
に
つ
い
て
も
、
４
月
か
ら

手
続
き
や
負
担
金
の
共
通
化
が
さ
れ
、

「
自
立
支
援
医
療
」
に
一
本
化
さ
れ
ま

す
。 

　
補
装
具
や
日
常
生
活
用
具
の
給
付
制

度
に
つ
い
て
も
10
月
か
ら
変
更
が
あ
り

ま
す
が
、
詳
細
は
ま
た
お
知
ら
せ
し
ま

す
。 

　
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
希
望
や
ご
不
明
な

点
等
は
社
会
福
祉
課
ま
で
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。 

          

税
務
課
資
産
税 

内
線
１
１
２
９ 

閲
覧
に
つ
い
て 

　
所
有
し
て
い
る
資
産
の
平
成
18
年
度

の
固
定
資
産
課
税
台
帳
の
閲
覧
を
行
い

ま
す
。 

閲
覧
開
始
日
…
４
月
３
日
（
月
） 

閲
覧
場
所
…
税
務
課
資
産
税
担
当
、 

　
　
　
　
　
湊
・
川
岸
・
長
地
支
所 

手
数
料
…
一
件
300
円
（
た
だ
し
、
４
月

３
日
（
月
）
〜
５
月
１
日
（
月
）
に

限
り
、
納
税
義
務
者
本
人
の
閲
覧
は

無
料
と
な
り
ま
す
） 

・
借
地
、
借
家
の
方
で
関
係
す
る
資
産

の
閲
覧
に
際
し
て
は
、
契
約
書
・
領

収
書
等
の
賃
貸
借
関
係
が
確
認
で
き

る
も
の
お
よ
び
印
鑑
を
ご
持
参
く
だ

さ
い
。 

縦
覧
に
つ
い
て 

　
平
成
18
年
度
の
縦
覧
帳
簿
の
縦
覧
を

行
い
ま
す
。 

縦
覧
で
き
る
方
…
固
定
資
産
税
納
税
者 

期
　
間
…
４
月
３
日（
月
）〜
５
月
１
日

（
月
）〔
土
・
日
曜
日
、
祝
日
は
除
く
〕 

時
　
間
…
午
前
８
時
30
分
〜 

　
　
　
　
　
　
　
　
午
後
５
時
15
分 

場
　
所
…
税
務
課
資
産
税
担
当 

持
ち
物
…
納
税
通
知
書
、
課
税
明
細
書
、

運
転
免
許
証
等
の
本
人
の
確
認
が
で

き
る
も
の
ま
た
は
印
鑑 

※
平
成
18
年
度
の
納
税
通
知
書
の
発
送

は
４
月
上
旬
の
予
定
で
す
。 

    

総
　
務
　
課
　 

内
線
１
５
５
１ 

　
岡
谷
駅
南
土
地
区
画
整
理
事
業
に
伴

い
、
本
町
一
丁
目
、
天
竜
町
一
丁
目
、

二
丁
目
、
お
よ
び
三
丁
目
の
住
居
表
示

の
町
界
の
変
更
等
を
今
年
11
月
頃
に
予

定
し
て
い
ま
す
。 

　
地
元
説
明
会
を
開
催
し
ま
す
の
で
、

関
係
地
区
の
み
な
さ
ん
の
ご
出
席
を
お

願
い
し
ま
す
。 

日
　
時
…
３
月
22
日
（
水
） 

　
　
　
　
午
後
７
時
〜 

場
　
所
…
小
尾
口
区
公
民
館 

内
　
容
…
住
居
表
示
の
変
更
案
、
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
等
に
つ
い
て 

  

   

　
長
野
県
信
用
保
証
協
会
で
は
、
４
月

１
日
か
ら
全
国
52
の
信
用
保
証
協
会
と

と
も
に
、
従
来
は
原
則
一
律
で
あ
っ
た

1.35
パ
ー
セ
ン
ト
の
基
本
保
証
料
率
を
、

経
営
状
況
を
考
慮
し
た
0.5
パ
ー
セ
ン
ト

か
ら
2.2
パ
ー
セ
ン
ト
の
９
段
階
の
保
証

料
率
体
系
に
改
正
す
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。 

※
詳
し
く
は
、
長
野
県
信
用
保
証
協
会

　
諏
訪
支
店
（
1
52
ー
１
９
４
６
） 

 http://w
w
w
.avis.ne.jp/̃hosyo/

おし　 
　らせ 

信
用
保
証
協
会
の
保
証
料
率
が 

　
改
正
さ
れ
ま
す 

住
居
表
示
の
変
更
等
に
関
す
る 

　
地
元
説
明
会
開
催 

４
月
か
ら
障
害
者
自
立
支
援
法
が 

　
施
行
さ
れ
ま
す 

４
月
３
日
か
ら
固
定
資
産
課
税
台
帳 

　
の
閲
覧
等
が
で
き
ま
す 

��

4月1日（土）は 
　外来診察を 
　　お休みします 

岡 谷 病 院 
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「
脳
損
傷
に
よ
る
後
遺
障
害
に 

　
関
す
る
実
態
調
査
」
に 

　
　
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す 

森
林
の
管
理
人
育
成
講
座
開
催 

３
月
28
日
は
事
業
系
一
般
廃
棄
物 

　
処
理
手
数
料
の
納
期
限
で
す 

社
会
福
祉
課
　 

　
　
　
　
　
　
　
　
内
線
１
２
５
４ 

　
県
で
は
、
事
故
な
ど
の
後
天
的
理
由

に
よ
っ
て
脳
損
傷
を
受
け
後
遺
障
害
の

あ
る
方
に
つ
い
て
、
そ
の
実
態
を
把
握

し
、
今
後
の
支
援
策
の
検
討
を
進
め
る

た
め
の
調
査
を
３
月
20
日
か
ら
実
施
し

ま
す
。 

　
脳
損
傷
を
受
け
後
遺
障
害
の
あ
る
方
々

の
支
援
策
の
充
実
の
た
め
の
調
査
に
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。 

　
調
査
票
は
県
庁
コ
モ
ン
ズ
福
祉
課
、

諏
訪
地
方
事
務
所
厚
生
課
、
社
会
福
祉

課
等
に
あ
り
ま
す
の
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。 

※
詳
し
く
は
、
県
庁
コ
モ
ン
ズ
福
祉
課 

（
1
０
２
６
ー
232
ー
０
１
１
１ 

　
　
　
　
　
　
　
　
内
線
２
４
１
２
） 

   

環
境
清
掃
課
　 

内
線
１
９
２
０ 

　
事
業
所
（
会
社
・
お
店
）
が
収
集
場

所
へ
ご
み
を
出
す
場
合
は
有
料
で
、
市

の
許
可
が
必
要
と
な
り
ま
す
。 

　
納
め
忘
れ
の
な
い
よ
う
３
月
28
日（
火
）

ま
で
に
納
め
て
く
だ
さ
い
。 

　
ま
た
、
口
座
振
替
の
方
は
通
帳
を
ご

確
認
く
だ
さ
い
。 

   

　
森
林
に
つ
い
て
の
知
識
や
管
理
技
術

を
習
得
し
た
り
、
木
材
の
活
用
技
術
や

野
外
活
動
の
楽
し
み
方
を
学
び
た
い
方

は
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

参
加
資
格
…
18
歳
以
上 

期
　
間
…
４
月
〜
翌
年
２
月
（
全
22
回
） 

場
　
所
…
フ
ォ
レ
ス
ト
工
房
も
く
り
と

　
そ
の
周
辺
の
国
有
林
等 

定
　
員
…
25
名 

　
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。 

受
講
料
…
各
回
３
８
０
０
円 

内
　
容
… 

第
１
回 

き
の
こ
講
習
・
原

　
木
づ
く
り
と
、
き
の
こ
の
植
菌
、
原

　
木
の
伏
せ
方 

申
込
み
・
問
合
せ
…
N
P
O
法
人
フ
ォ

　
レ
ス
ト
工
房
も
く
り
〔
上
田
市
〕 

　（
1
０
２
６
８
ー
61
ー
５
４
８
８ 

　
5
０
２
６
８
ー
61
ー
５
４
８
９
） 

　http://m
okuri.cool.ne.jp

平
成
18
年
度
　 

　
市
政
モ
ニ
タ
ー
募
集 
  

地
域
振
興
課
　 

内
線
１
１
４
７ 

　
地
域
振
興
課
で
は
、
平
成
18
年
度
の

市
政
モ
ニ
タ
ー
を
募
集
中
で
す
。 

　
市
政
モ
ニ
タ
ー
は
、
市
政
に
対
す
る

市
民
の
み
な
さ
ん
の
意
見
・
要
望
を
直

接
お
聴
き
し
、
よ
り
民
主
的
な
市
政
を

推
進
す
る
た
め
の
広
聴
制
度
で
す
。 

応
募
資
格
…
市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の

方
で
、
中
立
的
な
立
場
の
方
（
議
会

議
員
、
公
務
員
を
除
く
） 

募
集
人
員
…
若
干
名 

任
　
期
…
１
年
（
５
月
〜
来
年
４
月
） 

主
な
仕
事
… 

▽
市
政
に
つ
い
て
の
意
見
・
要
望
の
申

出
（
通
信
） 

▽
モ
ニ
タ
ー
会
議
へ
の
出
席 

▽
市
議
会
の
傍
聴 

▽
施
設
見
学
会
な
ど 

応
募
方
法
…
は
が
き
に
住
所
、
氏
名
、

性
別
、
年
齢
、
職
業
、
電
話
番
号
を

明
記
の
う
え
、
地
域
振
興
課
（
〒
394

ー
８
５
１
０
　
幸
町
８
ー
１
）
ま
で 

応
募
締
切
…
３
月
31
日
（
金
） 

選
考
方
法
…
地
域
、
年
齢
、
性
別
な
ど

考
慮
し
選
考
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

平
成
18
年
度
公
共
職
業
訓
練 

　
前
期
〈
離
転
職
者
対
象
〉 

　
　
　
　
　
　
　
　
訓
練
生
募
集 

   

『
３
次
元
Ｃ
Ａ
Ｄ
設
計
・
技
術
科
』 

応
募
資
格
…
▽
申
込
日
に
お
い
て
求
職

活
動
中
（
原
則
と
し
て
ハ
ロ
ー
ワ
ー

ク
に
求
職
申
込
み
を
し
て
い
る
方
）

で
、
全
訓
練
日
程
を
受
講
で
き
る
方 

▽
３
次
元
Ｃ
Ａ
Ｄ
設
計
の
知
識
・
技
術

を
身
に
つ
け
再
就
職
に
意
欲
の
あ
る

方 

▽
ワ
ー
ド
、
エ
ク
セ
ル
の
基
本
操
作
が

で
き
る
方 

定
　
員
…
10
名 

（
応
募
者
が
８
名
未
満
の
場
合
は
開
講

で
き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
） 

訓
練
期
間
…
５
月
１
日
（
月
） 

　
　
　
　
〜
10
月
31
日
（
火
） 

受
講
料
…
無
料
（
た
だ
し
、
テ
キ
ス
ト

代
１
万
600
円
、
各
種
受
験
費
用
は
本

人
負
担
と
な
り
ま
す
） 

募
集
期
限
…
４
月
13
日
（
木
） 

※
募
集
締
切
り
後
、
入
校
選
考
を
行
い

ま
す
。 

応
募
方
法
…
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
ま
た
は
岡

谷
技
術
専
門
校
に
備
え
付
け
の
入
校

願
お
よ
び
事
前
調
査
票
を
ハ
ロ
ー
ワ

ー
ク
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。 

※
求
職
し
て
い
る
方
の
為
の
訓
練
で
す

か
ら
、
申
込
み
は
必
ず
公
共
職
業
安

定
所
を
通
じ
て
行
う
こ
と
と
な
り
ま

す
。 

問
合
せ
…
岡
谷
技
術
専
門
校 

　
（
1
22
ー
２
１
６
５
） 

募集 

も
　
り 


