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【
絵
師
】歌
川
広
重（
初
代
） 【
年
代
】嘉
永
年
間（
１
８
４
８
～
54
年
）

 【
大
き
さ
】22・７
㌢
×
34・４
㌢

※
実
物
は
８
月
30
日
㈰
ま
で
ふ
る
さ
と
発
見
館（
郷
土
資
料
館
）で
展
示

　

中
。今
月
は「
浦
島
太
郎
と
竜
宮
城
」が
テ
ー
マ
。

ほ
ん
ち
ょ
う
ね
ん
れ
き
ず
え 

は
ち 

か
め
ろ
う
を
と
も
な
い
て
ほ
う
ら
い
に
い
る

糸
井
文
庫

「
海
辺
の
京
都 

浮
世
絵
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
」
第
28
回

材
料［
４
人
分
］

❖
レ
ン
コ
ン
…
１
０
０
㌘

❖
ナ
ス
…
１
本

❖
ト
マ
ト
…
１
個

❖
ミ
ョ
ウ
ガ
…
１
個

❖
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
…
２
本

❖
三
つ
葉
…
１
／
４
束

❖
だ
し
汁
…
１
５
０
㍉
㍑

❖
酒
…
大
さ
じ
１
と
２
／
３

❖
み
り
ん
…
大
さ
じ
１
と
１
／
３

❖
醤
油
…
大
さ
じ
１
と
１
／
３

❖
サ
ラ
ダ
油
…
大
さ
じ
１
弱

ま
い
づ
る
レ
シ
ピ
帖

簡
単
レ
シ
ピ
で
手
軽
に
ヘ
ル
シ
ー

 Vol.50

夏
野
菜
の

　

さ
っ
ぱ
り
浸
し

「
東

と
う
か
い
ど
う
ご
じ
ゅ
う
さ
ん
つ
ぎ

海
道
五
十
三
次
」で
有
名
な
初

代
・
歌
川
広
重
の
作
品
で
す
。上
段

に『
日
本
書
紀
』を
も
と
に
古
代
の
各

天
皇
ご
と
に
そ
の
時
代
の
出
来
事
を

記
し
、下
段
に
代
表
的
な
出
来
事
の

絵
を
描
く「
本
朝
年
歴
図
絵
」と
い
う

シ
リ
ー
ズ
の
1
枚
。本
作
は
、雄

ゆ
う
り
ゃ
く略

天
皇
の
時
代（
西
暦
４
７
７
年
頃
）

に
丹
波
国
の
水
の
江（
現
伊
根
町
）

に
住
む「
浦
島
が
子
」（
浦
島
太
郎
）

が
、亀
の
化
身
の
乙
姫
と
蓬ほ
う
ら
い莱（
東

の
海
に
あ
る
不
老
不
死
の
仙
人
が

住
む
理
想
郷
）に
行
っ
た
話
が
描
か

れ
て
い
ま
す
。

美
し
い
乙
姫
が
指
し
示
す
先
に
は
、

大
海
原
の
波
間
か
ら
蓬
莱
＝
竜
宮
城

が
見
え
て
い
ま
す
。表
題
は
夫
婦
が

共
に
仲
良
く
老
い
る「
偕か
い
ろ
う老
」に
掛
け

て
い
ま
す
。
し
か
し
、浦
島
太
郎
は

故
郷
が
忘
れ
ら
れ
ず
、乙
姫
を
置
い

て
帰
っ
て
し
ま
い
ま
す
。そ
こ
で
見

た
も
の
は
、３
４
０
年
余
り
の
年
月

が
経
ち
、す
で
に
知
っ
て
い
る
人
は

誰
も
い
な
く
な
っ
た
故
郷
で
し
た
。

作
り
方

①
レ
ン
コ
ン
の
皮
を
む
き
５
㍉
幅
の
半
月
切
り

に
し
て
水
に
浸
け
る
。ナ
ス
は
５
㍉
幅
の
斜

め
半
月
切
り
に
し
て
水
に
浸
け
た
あ
と
水
気

を
切
る
。ト
マ
ト
は
大
き
さ
に
応
じ
て
半
月

切
り
か
輪
切
り
に
。ミ
ョ
ウ
ガ
は
縦
半
分
の

千
切
り
、ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
４
等
分
に
切
る
。

②
鍋
に
Ⓐ
を
入
れ
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
て
ア
ル

コ
ー
ル
分
を
飛
ば
し
、バ
ッ
ト
な
ど
に
移
す
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、中
火
で

レ
ン
コ
ン
、ナ
ス
を
入
れ
て
少
し
炒
め
、ア
ス

パ
ラ
ガ
ス
、ト
マ
ト
を
加
え
て
さ
ら
に
炒
め
る
。

火
か
ら
下
ろ
す
直
前
に
ミ
ョ
ウ
ガ
を
加
え
て

さ
っ
と
炒
め
る
。②
に
浸
け
て
粗
熱
を
取
り
、

冷
蔵
庫
で
冷
ま
し
て
味
を
含
ま
せ
る
。

④
器
に
盛
り
、小
口
切
り
に
し
た
三
つ
葉
を
散

ら
す
。

旬
の
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
使
い
、冷
た
く
て

さ
っ
ぱ
り
と
し
た
口
当
た
り
が
こ
れ
か
ら
の
季

節
に
う
れ
し
い
一
品
で
す
。他
の
夏
野
菜
や
冷

蔵
庫
に
あ
る
野
菜
な
ど
で
ア
レ
ン
ジ
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
、気
軽
に
挑
戦
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

【
協
力
】は
ま
な
す
会

　
　
　
　

  （
市
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
）

舞
鶴
の
食
材
…
ナ
ス
、
ト
マ
ト

１
人
分 

約
84
㌔
㌍　
塩
分
約
１
・
０
㌘｛Ⓐ

17

「
１
日
３
５
０
㌘（
※
）の
野
菜
を
食
べ
よ

う
」。
生
活
習
慣
病
な
ど
を
予
防
し
、健
康
的

な
生
活
を
送
る
た
め
に
必
要
な
量
の
目
標
で

す
。と
い
っ
て
も
、き
っ
ち
り
重
さ
を
量
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。こ
の
数
字
は
、小
鉢
の
野

菜
料
理
１
皿
を
約
70
㌘
と
考
え
て
、１
日
5

皿
分
は
食
事
に
取
り
入
れ
よ
う
と
い
う
目
安

で
す
。野
菜
は
、ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
、食
物

繊
維
な
ど
が
豊
富
で
す
。ミ
ネ
ラ
ル
の
ひ
と
つ
、

カ
リ
ウ
ム
に
は
体
内
の
余
分
な
塩
分
の
排
出

を
助
け
る
効
果
が
。ま
た
、食
物
繊
維
に
は
便

通
の
改
善
効
果
が
あ
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

体
の
問
題
解
決
に
つ
な
が
り
ま
す
。

３
５
０
㌘
を
食
べ
て
み
よ
う
！

▪
毎
食
食
べ
る
の
が
コ
ツ

１
日
３
食
に
分
け
れ
ば
、毎
食
1
2
0
㌘
。

１
～
２
品
で
必
要
な
量
を
取
れ
ま
す
。た
だ
、

１
食
野
菜
が
抜
け
る
と
残
り
の
２
食
で
約

1
8
0
㌘
と
結
構
な
量
に
。
毎
食
１
品
は
野

菜
を
取
る
習
慣
が
付
け
ば
、目
標
達
成
に
一

気
に
近
づ
き
ま
す
。

で
は
、1
2
0
㌘
は
ど
れ
ぐ
ら
い
か
と
い
う

と
、生
な
ら
両
手
１
杯
。加
熱
す
れ
ば
片
手
に

１
杯
く
ら
い
。き
ゅ
う
り
1
本
約
1
0
0
㌘
、

ミ
ニ
ト
マ
ト
４
個
約
40
㌘
で
1
4
0
㌘
。
無

理
な
く
食
べ
ら
れ
そ
う
で
す
が
、こ
れ
で
１

日
分
の
５
分
の
２
の
量
で
す
。

ま
た
、加
熱
す
れ
ば
か
さ
が
減
り
ま
す
。食

べ
る
の
が
大
変
と
思
う
人
は
お
ひ
た
し
な
ど

が
お
す
す
め
。こ
の
ほ
か
、１
品
で
野
菜
を
取

ろ
う
と
せ
ず
、品
数
を
増
や
せ
ば
味
に
変
化

が
出
ま
す
。
料
理
と
し
て
は
、汁
物
や
丼
物
、

麺
類
を
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
の
も
野
菜
を
無

理
な
く
取
れ
て
お
す
す
め
で
す
。

▪
家
族
皆
で
味
付
け
ア
レ
ン
ジ

い
ろ
ん
な
調
理
や
味
付
け
を
考
え
る
の
が

大
変
！
と
い
う
と
き
に
は
、た
っ
ぷ
り
野
菜

を
家
族
皆
で
食
べ
る
方
法
を
紹
介
。

千
切
り
に
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
に
熱
湯
を
か
け

る
だ
け
で
か
さ
が
減
り
、彩
り
も
き
れ
い
に
。

青
臭
さ
が
抜
け
て
、ほ
ど
よ
い
食
感
に
な
り

ま
す
。３
０
０
㌘
分
な
ら
４
等
分
す
る
と
１

食
75
㌘
で
１
皿
分
。
水
気
を
絞
っ
て
か
ら
味

付
け
し
て
い
き
ま
す
。

調
味
料
な
ど
を
い
ろ
い
ろ
用
意
し
て
家
族

皆
で
ア
レ
ン
ジ
す
る
と
、和
風・洋
風・中
華
風
、

酢
の
物
・
和
え
物
と
さ
ま
ざ
ま
な
味
付
け
が

で
き
ま
す
。

お
す
す
め
の
材
料
は
次
の
と
お
り

❖
ツ
ナ
缶
❖
す
り
ご
ま
❖
い
り
ご
ま
❖
塩
昆

布
❖
し
そ
ふ
り
か
け
❖
カ
レ
ー
粉
❖
砂
糖
❖
酢

❖
塩
❖
醤
油
❖
ポ
ン
酢
❖
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
❖
コ
ン

ソ
メ
❖
中
華
ス
ー
プ
の
素
❖
ご
ま
油
❖
オ
リ
ー

ブ
油野

菜
が
苦
手
な
子
ど
も
も「
自
分
で
味
付
け

す
る
」こ
と
で
楽
し
ん
で
食
べ
て
く
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。ぜ
ひ
、家
族
で
試
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

「
生
両
手
１
杯
で
１
２
０
㌘
」「
小
鉢
で
５
皿

分
」な
ど
、自
分
に
合
っ
た
目
安
で
食
べ
て
い

る
野
菜
の
量
を
把
握
し
、3
5
0
㌘
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
！

今
月
の
レ
シ
ピ
帖（
16
㌻
）で
は
夏
野
菜
を

使
っ
た
料
理
を
紹
介
。
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

毎
日
の
食
卓
に
野
菜
プ
ラ
ス
１

ホ
ッ
ト
な

健
康
情
報
を
お
届
け
！

マ
イ
健
康

通
信

健康教室と相談カレンダー
対象 日時 内容 定員 料金 申し込み

健やか育児相談 乳幼児の保
護者 ８月31日㈪９時30分～11時 ❖育児の悩み相談

❖歯・食事の相談 など 
先着
20人 無料 前日までに

電話で

歯っぴースマイル教室
（２歳児むし歯予防教室）

２歳６か月児 H29.4.1～9.30生まれ ８月６日㈭
９時～11時 ❖歯の話

❖歯科健診
❖フッ素塗布 

先着
各20人 300円 前日までに

電話で
２歳児 H29.10.1～H30.3.31生まれ

２歳６か月児 H29.4.1～10.24生まれ ８月27日㈭
９時～11時２歳児 H29.10.1～H30.4.23生まれ

離乳食教室 ５～６か月児の
保護者 ８月21日㈮13時15分～16時 ❖離乳食の話と体験 先着

９人 無料 前日までに
電話で

助産師相談 妊産婦、新生
児・乳児 ８月26日㈬９時～11時 ❖妊娠中の相談

❖産後や子育ての相談
先着
５人 無料 前日までに

電話で

※相談・教室は、新型コロナウイルス感染症の影響で中止になる場合があります。参加前に電話か市ホームページで開
催状況を確認してください。17

問 

健
康
づ
く
り
課（
☎
65
・
０
０
６
５
）

※カリウム制限のある人は野菜摂取について医師の指示に従ってください

【朝】ざく切りキュウリ
1/2本50㌘、ミニトマ
ト3個30㌘、レタス1枚
30㌘…110㌘

【昼】具だくさん麺（チンゲ
ン菜1/2株50㌘、人参
1/4本約40㌘、玉ねぎ
1/6個30㌘）…120㌘

【タ】肉野菜炒め（キャベツ1
枚50㌘、ピーマン1個30
㌘、もやし1/4袋50㌘）…
130㌘

合計360㌘

350㌘食べる献立

※うち３分の1以上は緑黄色野菜が望ましい
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