
 

今
回
の
企
画
の
目
的
は
三
点 

①
調
理
に
当
た
っ
て
は
基
本
、「
な
ぜ
野
菜
中
心
な

の
？
」「
な
ぜ
魚
が
大
事
な
の
？
」
な
ど
の
、
栄
養

の
基
礎
を
学
ぶ
こ
と
。 

②
ア
ン
ケ
ー
ト
報
告
会
の
時
、
冨
吉
部
落
で
出
た

意
見
「
男
性
の
食
へ
の
自
覚
の
大
切
さ
」
を
基
に
、

今
回
は
、
男
性
参
加
を
重
視
す
る
。 

③
交
流
の
中
で
の
、
栄
養
効
果
。 

 

料
理
が
終
わ
っ
て
か
ら
山
下
講
師
を
囲
み
、
大

会
議
室
で
会
話
を
大
切
に
美
味
し
く
自
分
た
ち
の

作
っ
た
料
理
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
さ
っ
そ
く
家

で
も
家
族
に
作
っ
て
あ
げ
よ
う
っ
と
！！ 
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O
n

e
 fo

r a
ll. A

ll fo
r o

n
e

一
人
は

み
ん
な
の
た
め
に
、
み
ん
な
は
一
人
の

た
め
に 

と
よ
く
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
▼

私
た
ち
の
こ
の
『
健
康
を
考
え
る
会
』
は
、

自
分
の
健
康
の
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
地

域
の
皆
様
の
健
康
の
こ
と
も
一
緒
に
考
え
て

み
よ
う
と
発
足
し
ま
し
た
。
▼
ア
ン
ケ
ー
ト
を

集
計
し
た
り
、
報
告
会
で
発
言
を
聞
い
た
り
し

て
い
る
と
、
「
健
康
管
理
は
個
人
の
責
任
で
行

う
も
の
。
」
あ
る
い
は
そ
の
よ
う
な
内
容
に
近

い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
通
り
で
す
。
が
、

常
に
確
か
な
情
報
に
耳
を
傾
け
、
き
ち
ん
と
実

践
す
れ
ば
の
話
で
す
。
▼
例
え
ば
、
医
学
、
身

体
、
食
品
・
食
事
の
知
識 

運
動
の
仕
方
等
沢

山
あ
り
ま
す
ね
。
▼
そ
う
は
言
う
も
の
の
、
急

な
大
病
と
か
急
死
と
か
が
起
こ
っ
て
し
ま
う

の
も
現
実
の
こ
と
で
す
。
「
も
う
少
し
事
前
に

知
っ
て
お
れ
ば
良
か
っ
た
の
に
」
で
は
遅
い
の

で
す
。
▼
こ
れ
ら
の
知
識
は
様
々
な
テ
レ
ビ
番

組
、
新
聞
、
チ
ラ
シ
等
で
も
過
剰
な
ほ
ど
得
ら

れ
ま
す
。
た
だ
残
念
な
こ
と
に
情
報
の
伝
わ
り

方
が
一
方
通
行
に
な
る
こ
と
で
す
。
▼
と
こ
ろ

で
、
こ
の
会
が
行
っ
て
い
る
「
講
演
会
」「
報
告

会
」「
ア
ン
ケ
ー
ト
」
等
で
は
交
互
通
行
で
あ
り
、

説
明
や
質
疑
応
答
に
よ
り
間
が
持
て
る
の
で

す
。
あ
く
ま
で
も
き
っ
か
け
作
り
で
す
が
、
こ

の
〝 

間 

〟
が
理
解
を
深
め
、
や
る
気
を
増
大

さ
せ
る
の
で
す
。
▼
皆
さ
ん
、
健
康
を
維
持
し

て
、
明
る
く
楽
し
い
生
活
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 

  

 

Ｎｏ.５ 

 

宝木地区民の 

健康を考える会 

事務局：宝木地区公民館 

― 

食
で
は
ぐ
く
む
元
気
な
身
体
作
り 

講
話
＆
調
理
実
習 

― 

 

講
話
し
て
か
ら
の
実
習
・
男
性
大
歓
迎 

・
楽
し
い
会
食
の
三
点
重
視 

 

野
菜
中
心
の
食
事 

 

な
か
な
か
い
い
な 

三
村 

昌
和 

 

「
食
で
育
む
元
気
な
身
体
づ
く
り
」
に
参

加
し
て
、
毎
日
の
少
し
の
運
動
と
し
っ
か
り

和
食
を
食
べ
る
こ
と
が
健
康
の
秘
訣
と
い
う

話
を
聴
い
た
こ
と
が
あ
り
、
こ
の
た
び
受
講

し
ま
し
た
。 

３
大
栄
養
素
や
５
大
栄
養
素
な
ど
少
し
戸

惑
い
ま
し
た
が
、
毎
日
生
野
菜
３
５
０
グ
ラ

ム
、
加
熱
し
食
べ
や
す
く
し
て
食
べ
ま
し
ょ

う
と
い
う
話
で
し
た
。 

調
理
実
習
は
、
山
下
先
生
か
ら
メ
ニ
ュ
ー

と
作
り
方
の
説
明
が
あ
り
、
実
に
テ
キ
パ
キ

と
調
理
で
き
ま
し
た
。 

お
昼
に
大
会
議
室
で
一
同
輪
に
な
り
試
食

で
す
。
野
菜
中
心
の
献
立
で
、
動
物
性
の
タ

ン
パ
ク
源
は
、
ベ
ー
コ
ン
四
半
分
、
干
し
カ

レ
イ
５
０
ｇ
、
牛
乳
３
０
ｍ
ｌ
。
こ
れ
で
腹

持
ち
が
す
る
の
か
な
と
思
い
つ
つ
食
事
し
ま

し
た
。 

食
後
の
感
想
は
、
結
構
満
腹
感
が
あ
り
ま

し
た
。
そ
し
て
、
夕
刻
時
に
は
、
お
腹
が
す

き
夕
食
も
お
い
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。
野

菜
中
心
の
食
事
は
な
か
な
か
い
い
な
と
思
い

ま
し
た
。 

 

 
 

宝
木
地
区
民
の
健
康
を
考
え
る
会
で
は
、
当
会
の
三
本
柱
の
ひ
と
つ
で
あ
る
「
食
育
」
に
つ

い
て
の
講
話
＆
調
理
実
習
を
鳥
取
市
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
の
山
下
栄
養
士
を
講
師
に
迎
え
、
１
月

２７
日
宝
木
地
区
公
民
館
に
於
い
て
実
施
し
ま
し
た
。 

 

参
加
者
は
、
男
性
９
名
、
女
性
１５
名
で
し
た
。 

*** メニュー *** 

左上：ブロッコリーのみそ漬け 

右上：かれいのから揚げたっぷり 

ネギソース 

左下：小松菜と大豆の混ぜごはん 

右下：野菜たっぷりクリーム煮 



                                       

                                

                                

                             

平
成
２７
年
度 

健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド 

終
了
し
ま
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

平
成
２７
年
６
月
１
日
よ
り
、
平
成
２８
年
２
月
２
９

日
ま
で
の
期
限
と
し
て
宝
木
地
区
健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ

ン
ジ
カ
ー
ド
に
よ
る
、
啓
発
を
行
い
ま
し
た
。 

こ
れ
は
、
当
委
員
会
の
活
動
の
三
本
柱
で
あ
る
「
健
康

診
査
の
受
診
」
「
運
動
習
慣
の
定
着
」
「
野
菜
摂
取
の
推

奨
」
を
行
い
、
み
な
さ
ま
一
人
一
人
の
健
康
づ
く
り
の

き
っ
か
け
に
し
て
い
た
だ
こ
う
と
始
め
た
も
の
で
す
。 

・
健
康
診
査
の
受
診
や
、
健
康
づ
く
り
イ
ベ
ン
ト
へ
の

参
加
、
野
菜
摂
取
の
習
慣
な
ど
を
自
己
申
告
し
て
い
た

だ
き
、
内
容
に
応
じ
た
ポ
イ
ン
ト
の
合
計
が
１
０
０
ポ

イ
ン
ト
以
上
で
あ
れ
ば
、
表
彰
と
景
品
を
お
渡
し
す
る

と
い
う
も
の
で
す
。
健
康
を
考
え
る
会
の
事
業
だ
け
で

な
く
、
宝
木
地
区
公
民
館
の
健
康
部
に
よ
る
事
業
な
ど

で
も
。
ご
希
望
さ
れ
る
方
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
を
お
渡

し
し
ま
し
た
。 

宝
木
地
区
の
方
５９
人
に
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
に
参
加

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

こ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
に
記
載
し
て
い
た
だ
き
、
あ

ら
た
め
て
一
年
を
振
り
返
っ
た
時
に
、
た
く
さ
ん
の
イ

ベ
ン
ト
等
に
参
加
を
さ
れ
た
り
、
健
康
診
査
の
内
容
な

ど
も
理
解
で
き
た
り
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
、
健

康
づ
く
り
を
さ
れ
て
い
た
事
に
気
づ
か
れ
る
と
お
も
い

ま
す
。 

来
年
度
も
、
こ
の
健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
は

継
続
す
る
予
定
に
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
た
く
さ
ん
の

皆
様
の
来
年
度
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
し
ま
す
。 

 

宝
木
地
区
民
の
健
康
を
考
え
る
会 

 

平
成
２７
年
度 

活
動
総
括 

 

実
施
事
業 

◎
健
康
づ
く
り
は
絆
づ
く
り
地
域
づ
く
り
講
演
会 

４０
名
参
加 

平
成
２７
年
８
月
３０
日 

講
師 

長
井 

大
先
生 

体
験
談 

本
部 

享
司
さ
ん 

 
 

本
部
さ
ん
の
体
験
談
に
共
感
さ
れ
る
方
が
多 

く
、
集
団
検
診
を
受
け
ら
れ
る
方
の
増
加
に
繋

が
っ
た 

 

◎
集
団
検
診
時
イ
ベ
ン
ト 

４６
名
参
加 

平
成
２７
年
１０
月
１６
日 

・
ミ
ニ
野
菜
市 

・
野
菜
た
っ
ぷ
り
メ
ニ
ュ
ー
の
試
食 

・
健
康
を
考
え
る
会
経
過
パ
ネ
ル
展
示 

 
 

例
年
以
上
に
集
団
検
診
を
受
け
ら
れ
る
方
が

お
ら
れ
て
、
野
菜
市
・
試
食
と
も
に
沢
山
の
方
で

に
ぎ
わ
っ
た 

 

◎
文
化
祭
時
イ
ベ
ン
ト 

の
べ
３
２
９
名
参
加 

 

平
成
２７
年
１０
月
２５
日 

 

・
大
腸
が
ん
検
診
受
診
の
推
奨 

 

・
健
康
を
考
え
る
会
経
過
パ
ネ
ル
展
示 

 
 

健
康
を
考
え
る
会
、
文
化
祭
初
参
加
。
気
軽
に

大
腸
が
ん
を
受
診
で
き
る
よ
う
企
画
。
沢
山
の

か
た
に
受
診
を
し
て
い
た
だ
い
た
。 

 
◎
ふ
れ
あ
い
市
時 

無
料
振
舞
い 

６０
名
参
加 

 

平
成
２７
年
１２
月
２７
日 

 

・
無
料
振
舞
い
（
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
チ
ー
ズ
和
え
） 

 

・
野
菜
の
効
用
パ
ネ
ル
展
示 

 
 

野
菜
摂
取
の
重
要
性
を
知
っ
て
い
た
だ
く
た

め
企
画
。
豚
汁
も
野
菜
た
っ
ぷ
り
に
作
り
、
好
評

を
得
た 

 

◎
食
で
育
む
元
気
な
身
体
づ
く
り 

（
講
話
・
調
理
実
習
） 

２４
名
参
加 

 

平
成
２８
年
１
月
２７
日 

 

講
話 

鳥
取
市
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー 

山
下 

栄
養
士 

 
 

「
生
活
習
慣
病
予
防
の
食
事
～
た
っ
ぷ
り
野
菜

の
効
用
」 

 

・
調
理
実
習 

 

・
野
菜
の
効
用
パ
ネ
ル
展
示 

 
 

男
性
に
も
野
菜
摂
取
の
重
要
性
を
感
じ
て
い

た
だ
き
た
く
企
画
。
楽
し
み
な
が
ら
調
理
や
会
食

が
で
き
ま
し
た
。 

◎
そ
の
他 

 

・
健
康
を
考
え
る
会 

会
議 

９
回 

 

・
健
康
づ
く
り
は
み
ん
な
の
手
で
ニ
ュ
ー
ス
発
行 

５
回 

 

・
健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド
配
布 

 
 総 

括 

平
成
２７
年
度
は
「
健
康
診
査
の
受
診
」「
運
動
習

慣
の
定
着
」「
食
育
の
推
進
」
の
３
本
柱
を
決
定
し
、

活
動
し
て
き
ま
し
た
が
、
健
康
を
考
え
る
会
の
メ
ン

バ
ー
の
方
に
、
ニ
ュ
ー
ス
を
手
配
り
し
て
頂
い
た

り
、
声
か
け
を
し
て
い
た
だ
く
な
ど
頑
張
っ
て
頂

き
、
健
康
診
査
の
受
診
者
数
が
前
年
に
比
べ
２
．
６

倍
、
大
腸
が
ん
検
診
に
い
た
っ
て
は
４
．
６
倍
と
い

う
多
く
の
方
が
受
診
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
結
果
も
あ

り
、
平
成
２８
年
度
は
、
１０
月
３
日
に
セ
ッ
ト
検
診
が

出
来
る
（
半
日
で
特
定
等
及
び
全
て
の
が
ん
検
診
が

出
来
る
）
運
び
と
な
り
ま
し
た
。 

 

ま
た
、
講
話
や
調
理
実
習
、
各
種
イ
ベ
ン
ト
等
で

の
パ
ネ
ル
展
示
な
ど
を
通
し
て
、
野
菜
を
取
り
入
れ

る
こ
と
の
重
要
性
を
知
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
で

き
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

 

来
年
度
は
、 

 

・
１０
月
３
日
集
団
検
診
受
診
率
ア
ッ
プ 

・
ツ
ル
ム
ラ
サ
キ
の
復
活 

・
ア
ス
パ
ラ
収
穫
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

 

・
健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド 

な
ど
に
力
を
入
れ
て
行
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま

す
。 

こ
れ
か
ら
も
、
宝
木
地
区
民
の
健
康
を
考
え
る
会
の

活
動
に
ご
期
待
下
さ
い
。 

健
康
を
考
え
る
会
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
ー
ド

に
、
野
菜
５
皿
３
５
０
グ
ラ
ム
一
日
に
摂
れ
と

あ
る
け
ど
、 

「
生
野
菜
だ
っ
た
ら
・
・
・
」「
煮
て
調
理
し
た

も
の
だ
っ
た
ら
・
・
・
」 

実
際
に
目
で
み
ん
と
わ
か
ら
ん
だ
で
な
ぁ
！ 

 

山
下
栄
養
士
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た 

３
５
０
グ
ラ
ム
の
目
安
は
、
生
の
状
態
で
、 

・
色
の
濃
い
野
菜
は
片
手
に
一
杯
分
（
１
２
０
ｇ
） 

・
色
の
薄
い
野
菜
は
両
手
に
二
杯
分
（
２
３
０
ｇ
） 

両
方
合
わ
せ
て
３
５
０
ｇ
と
い
う
、
覚
え
方
で

よ
い
と
思
い
ま
す
。 

街
角
の
つ
ぶ
や
き
に
答
え
て 

（健康を考える会とか、公民館
健康部の事業で、何か行ってほ
しい講座やイベントとなどの事
業などはありますか？） 

トレッキングです。ストック
を持ちバランスをとりながら
歩くという・・・ 

トレッキングの方法の講座み
たいなものをやってもらいた
いです。 

チャレンジカード達成賞受賞 

宝木 田中 京子さん 


