
12広報いが市 2013 年 10 月１日号

平成 26年度保育所（園）入所者募集
◆来春４月に保育所（園）に入所（園）を希望する人は、次のとおりお申し込みください

【問い合わせ】こども家庭課
　☎ 22-9655　ＦＡＸ 22-9646

◆対象児
　市内在住で入所基準を満たした０歳（生後 57日目）
から５歳までの乳幼児
※入所基準など詳しくはお問い合わせ
　ください。
※５月以降の途中入所を希望する人
　（出産予定の人や育児休業中の人で、
　年度途中の職場復帰により入所（園）
　を希望する人）もこの期間にお申
　し込みください。

◆申込受付期間
　10月 16日㈬～ 31日㈭
　午前８時30分～午後５時（土・日曜日を除く。）
◆申込書配布開始日
　10月９日㈬
◆申込書配布場所
　下記の保育所（園）・こども家庭課・各支所住民福
祉課
◆申込先
　第１希望の保育所（園）

公立保育所(園)名 所 在 地 延長 定員 電話番号 私立保育所(園)名 所 在 地 延長 定員 電話番号
佐那具保育所 佐那具町 75人 ☎23-3159 曙保育園 上野徳居町 ○ 180人 ☎21-2222
猪田保育所 猪田 ○ 60人 ☎21-4720 睦保育園 上野桑町 ○ 90人 ☎21-2244
比自岐保育所 比自岐 30人 ☎37-0304 三田保育園 三田 45人 ☎21-1965
依那古保育所 市部 ○ 75人 ☎37-0311 中瀬城東保育園 西明寺 ○ 140人 ☎21-1937
依那古第二保育所上郡 40人 ☎37-0375 友生保育園 上友生 90人 ☎21-4804
神戸保育所 上神戸 ○ 40人 ☎38-1303 花之木保育園 大内 45人 ☎23-1048
諏訪保育所 諏訪 30人 ☎24-5331 予野保育園 予野 40人 ☎39-0822
しろなみ保育所 久米町 60人 ☎21-1866 長田保育園 長田 45人 ☎21-3855
新居保育所 西高倉 ○ 100人 ☎21-2952 古山保育園 蔵縄手 40人 ☎39-0820
柘植保育園 柘植町 80人 ☎45-2159 みどり保育園 上野車坂町 ○ 200人 ☎23-0204
柘植第二保育園 柘植町 ○ 80人 ☎45-2125 ひかり保育園 小田町 ○ 120人 ☎23-0139
西柘植保育園 新堂 90人 ☎45-3178 みどり第二保育園緑ケ丘本町 ○ 120人 ☎23-5071
壬生野保育園 川東 70人 ☎45-3179 府中保育園 土橋 ○ 90人 ☎23-8393
希望ヶ丘保育園 希望ヶ丘 90人 ☎45-7111 ゆめが丘保育所 ゆめが丘 ○ 200人 ☎22-9955
島ヶ原保育所 島ヶ原 60人 ☎59-3058
あやま保育所 馬場 ○ 140人 ☎43-0120
ともだ保育所 中友田 70人 ☎43-1077
たまたき保育所 玉瀧 ○ 70人 ☎42-1602
まるばしら保育所丸柱 40人 ☎44-1058
大山田保育園 平田 ○ 120人 ☎47-0002
さくら保育園 阿保 ○ 190人 ☎52-0136

◆伊賀市保育所（園）一覧表

○印の保育所（園）では、平日午後 7時まで延長保
育を行います。

※保育内容については、各保育所（園）へお問い合
　わせください。
※申込状況などにより希望の保育所（園）に入所（園）
　できないことがあります。

◆入所基準など詳しくはお問い合わせください。
　こども家庭課　　　　　☎ 22-9655　ＦＡＸ 22-9646
　伊賀支所住民福祉課　　☎ 45-9105　ＦＡＸ 45-9120
　島ヶ原支所住民福祉課　☎ 59-2163　ＦＡＸ 59-3196

　阿山支所住民福祉課　　☎ 43-0332　ＦＡＸ 43-1679
　大山田支所住民福祉課　☎ 47-1151　ＦＡＸ 46-1764
　青山支所住民福祉課　　☎ 52-3228　ＦＡＸ 52-2174
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平成 26年度幼稚園入園者募集
◆来春４月に市立幼稚園に入園を希望する人は、次のとおりお申し込みください

【問い合わせ】　教育総務課　
　☎ 47-1280　ＦＡＸ 47-1281

ナースのためのカムバックセミナー
◆離職中の看護師のみなさん！もう一度あなたの資格を生かしませんか？ 【申込先・問い合わせ】

　上野総合市民病院経営企画課
　☎ 24-1111　ＦＡＸ 24-1565
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幼稚園名 区　分 募集
定員 対象児

桃青の丘幼稚園

１年保育（５歳児）平成 20 年４月２日～平成 21 年４月１日生まれ 19 人
平成 26 年４月１日現
在、市内在住の幼児２年保育（４歳児）平成 21 年４月２日～平成 22 年４月１日生まれ 54 人

３年保育（３歳児）平成 22 年４月２日～平成 23 年４月１日生まれ 40 人

◆受付期間　10 月 16 日㈬～ 31 日㈭
　午前８時 30 分～午後５時（土・日曜日を除く。）
◆入園願書配布開始日　10 月９日㈬
◆入園願書配布場所　桃青の丘幼稚園・教育総務課
◆提出方法
　入園願書に必要事項を記入の上、幼児の住民票を添
えて、桃青の丘幼稚園へ提出してください。
◆保育料　6,400 円／月　※入園料は無料
　このほかに諸費として 2,000 ～ 3,500 円程度が必要
※入園希望者が定員を超えた場合は抽選となります。
　また施設の都合や学級編制上お断りする場合があり
　ます。

～私立幼稚園でも園児を募集しています～
　詳しくは、各幼稚園へお問い合わせください。
①白鳳幼稚園（上野伊予町）　☎ 21-0091
　≪募集定員≫　３年保育 ：35 人
　　　　　　　　２年保育：若干名
②青山よさみ幼稚園（柏尾）　☎ 52-0433
　≪募集定員≫　４年保育 ：15 人　
　　　　　　　　３年保育 ：30 人
　　　　　　　　２年保育 ：10 人
　　　　　　　　１年保育：若干名

◆桃青の丘幼稚園に関する問い合わせ
　市立桃青の丘幼稚園　☎ 26-5770　ＦＡＸ 26-5771

【と　き】
　① 10 月 30 日㈬・31 日㈭
　② 11 月 28 日㈭・29 日㈮　
　①②とも午後 1 時～ 4 時
【ところ】　上野総合市民病院
【対象者】
　看護師免許の取得者で現在未就業の人、看護現場へ
の再就職を希望する人、他施設で就業中の人
※４月までに看護師免許取得予定の人（看護学生）も
　参加できます。
【内　容】　①②とも同じ内容です。
○１日目：感染予防（手洗いの実習など）・看護技術
　　　　　演習（採血・点滴静注・血糖測定・吸引・
　　　　　ME 機器の取り扱いなど）
○２日目：救急蘇生法・経管栄養の基礎知識と取り扱
　　　　　い・医療安全
※希望により病院見学や各種相談も受け付けます。

※当日、一時保育をします。
※当日は看護師免許証のコピーを持参してください。
【申込期限】　①②とも、開催日の３日前まで　
【申込方法】　電話・ファックス・E メール
　ファックス・E メールの場合は、住所・氏名・年齢・
連絡先電話番号・経験年数・受講希望日を記載してく
ださい。　
【申込先】
　上野総合市民病院経営企画課　　　
　　byouin-keiei@city.iga.lg.jp
　http://www.cgh-iga.jp/　
　上野総合市民病院看護部
　（担当：青山　美佐子）
　　wakana@ict.ne.jp
　　　　　　　　　　

▲

前回のカムバックセミナー
　の様子
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元気まるごと応援フェスタ…４
人 事 行 政 の 運 営 状 況 ……… ６
市内の秋祭り………………………………９
第67回芭蕉祭……………………………10
インフルエンザの予防接種を助成……11
幼稚園・保育所（園）の入所（園）者募集…12
※写真は９月 14日に行った柘植小学校での運動会
　での様子。
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「広報いが市」が
新しくなりました
日頃、皆さんから寄せられているご意見や、今年
３月に行った市民アンケートの結果を参考に、広
報いが市の紙面を一新しました。分かりやすくて
ためになる、そして皆さんに愛される広報紙にな
るよう工夫しています。変更点は次のとおりです。

皆さんに愛される広報紙をめざして

　　【特集】がん検診を受けましょう
　　あなたの歯、だいじょうぶ？
　　国民健康保険 被保険者証をお送りします
　　最期まで自分らしく暮らしたい【１】
　　まちかど Topics
　　非核平和推進 中学生広島派遣団レポート
　　■お知らせ
　　ファミリー・サポート・センター依頼会員募集
　　９月 20 日～ 26 日は動物愛護週間です
　　防災の日と防災週間　大規模災害に備えよう
　　生涯学習セミナー 2013
　　第30回上野城薪能
　　9 月の二次救急実施病院

オープンホスピタル　病院で働こう！
　８月３日㈯上野総合市民病院で、将
来病院で働こうと考えている人に医療
の現場を体験してもらうことを目的と
してオープンホスピタルを開きました。
　医師や看護師、薬剤師など８つの分
野ごとに仕事内容を説明したあと、参
加者は実際に病院での業務を体験しました。
　病院内に設けられた各会場には、血液に見立てた液体
が流れる人形の腕から、実際に業務に使う注射器で採血
を行う体験や、聴診器で心臓や腸の音を聞く体験をはじ
め、さまざまなコーナーが設けられました。
　この日は、中学生や高校生を中心に約 70 人が参加し、
医療の仕事への関心を深めました。
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　しまがはら温泉やぶっちゃで、「『緑・水・いのち』
自然を大切に！みんなで誓おう夏まつり」をテーマに
しまがはら夏まつりが開催されました。
　会場には、島ヶ原中学校３年生による沖縄の物産販
売や、金魚すくいなど、さまざまな屋台が立ち並び賑
わいを見せました。
　ステージでは、地元のバンド「ミドルズ」による演
奏や、島ヶ原保育園の園児と保護者による「親子で遊
戯」、コーラスやハーモニカの演奏、カントリーダンス
など、日ごろの練習の成果を発表し
ました。
　日が暮れてからは、伊賀の国島ヶ
原荒獅子太鼓保存会による勇壮な
和太鼓演奏と荒獅子の舞が披露さ
れ、力強い太鼓の音が会場に響き渡
りました。
　まつりの最後には、約 300 発の
打ち上げ花火が夜空を彩り、観客か
らは拍手や歓声が上がりました。

「緑・水・いのち」

嘉田由紀子滋賀県知事講演会
ハイトピア伊賀で嘉田由

紀子滋賀県知事が、「住民目
線からみる治水政策～生活環
境主義でいこう～」と題して
講演を行いました。
知事は、もともと地域住

民の自主管理の下にあった河
川の治水や利水、環境組織が、

行政により管理されることになった経緯、そして再び
住民の意見が反映されていることについてなどを説明
しました。また、「水があふれたら、どうなるのかをあ
らかじめ知ってください。皆さんがいつもの暮らしの
中で学び、興味を持ってほしい。自助・共助があって
こそ公助が生きてきます。」と話しました。
　この日は、市外や県外を含む 400人の参加者が、知
事の話に真剣に聞き入っていました。

水と共に生きる８４

８３
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　きじが台地区市民センターで、子育て支援事業「キ
ラキラ・出前講座」を開きました。
　これは、未就園児の子どもと保護者を対象に行われ
たもので、10組の親子が参加しました。
　講師の内海奈美さんの指導のもと、音楽に合わせて
親子でふれあいながら体操をしたあと、星の形をした
厚紙に絵を描いたり、シールを貼ったりして、楽しい
ときを過ごしました。

キラキラ・出前講座（９月２日）

親子で楽しく体操

トピックス

小簑山見送幕復元新調完成記念講演会（９月８日）

伝統を受け継いで

ハイトピア伊賀で小簑山見送幕復元新調完成記念
講演会を行いました。あいさつなどの後、㈶西陣織物
館顧問で今回の新調復元事業を監修した藤井健三さん
が見送幕の概要や幕の復元技法などの説明を行いまし
た。そのあと文化庁文化財部伝統文化課主任文化財調
査官で文化財保護調整官の菊池健策さんが「祭り・行
事の指定と保護の実際～上野天神祭を例として～」と
題して基調講演を行いました。

▲

子どもをひざの上に乗せたお母さんが体を左
　右に傾けて車がカーブする様子を表現すると、
　子どもたちは楽しそうに体を動かしました。

▲市内で唯一上野小玉町に伝わ
　る「七福神踊り」を、上野小玉
　町の皆さんが８年ぶりに披露
　しました。

「忍者」からみた日本と中国―交流の歴史と未来（９月６日）

忍者で日中交流

ハイトピア伊賀で、伊賀連携フィールドの１周年
企画として「『忍者』からみた日本と中国―交流の歴
史と未来」と題した催しが行われました。
第 1部では、「忍者の原像と変容―日本・中国との

影響関係」、第 2部では「『忍者』像の形成と現代文化」
と題して、日中の研究者がそれぞれの分野についての
研究成果を報告しました。この日は、約 150 人が参
加し、熱心に聞き入っていました。

▲中国社会科学院日本研究所教授の崔
さいせこう

世广さん。
　『孫子』などを資料にして忍術の起源について
　報告されました。
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　皆さん、こんにちは。
　今月から、毎月１日号（１月のみ５日号）で、「市
長の伊賀じまん」と題して、伊賀が誇れるものをこの
コーナーで紹介します。季節に合ったものを、またそ
のときに話題性の高いものを選んでお話します。
　私たちの伊賀市が、私たちにとって誇れる町だと思
えるよう、伊賀のいいところを " じまん " します。

　稲の刈り入れが終わり、今年もおいしい新米が出は
じめています。
　伊賀米コシヒカリは、米の食味ランキングで、平成
23 年、24 年に２年連続「特 A」
をいただきました。選考の検査員
からは、「炊き上がりのよい香り
がほかの米よりすぐれている」「炊
きたてだけでなく冷めてもおいし
い」という声が聞かれました。
　米を味わうということで言うと、
私は伊賀米コシヒカリのようなお

いしい米は、塩むすびにして食べるのが一番おいしい
と思っています。
　伊賀米のおいしさに加えて、伊賀には伊賀牛があり
ます。伊賀牛と伊賀米というのは、これはもう最高の
相性で、牛丼にすると、ほかの地域では味わえないぜ
いたくな食材を使った料理になります。伊賀牛、伊賀
米とも、市内で買うのがもっともおいしいとつねづね

感じています。
　私たち伊賀市民はあたりまえのように思い
がちですが、このような素材を使った最高に
おいしい料理が身近にあることの幸せをかみ
しめたい。そして、このおいしさを市外、県
外へも発信して、皆さんに幸せを感じてほし
いと思います。　

（伊賀市長　岡本　栄）

ー 伊賀米コシヒカリ ー

市長の伊賀じまん

　日中、職場などの出先で災害が発生した場合、交通
機関が途絶え「帰宅困難者」になる可能性があります。
◆帰宅困難時の心構え
　交通機関が復旧するまで
不用意に動かず、ラジオな
どで情報を把握し、近くの
避難所で待機することが基
本です。もし復旧の見込み
がなく徒歩で帰る場合は、
危険の少ない道幅の広い道
を選びましょう。
　また、コンビニエンスス
トアやガソリンスタンドな

どでは災害時帰宅支援ステーションとして帰宅の支援
をしてもらえる場合があります。 
◆日頃の備え
○職場に携帯食料やスニーカー、ヘルメットなどを備
　蓄する。
○自宅までの帰宅経路を複数考え、自分だけの帰宅地
　図をつくる。
○職場の近くの避難場所を確認する。など
　日中に災害が発生すると家族全員がそろうことが難
しくなります。そのことを前提に家族内で事前に話し
合っておくことが大切です。
【問い合わせ】　総合危機管理室
　☎ 22-9640　℻   24-0444

防災ねっと
もし“帰宅困難者”になったら

▲災害時帰宅支援ステー
　ションのマーク

　
「あんしん・防災ねっと」　URL にアクセスすることで、災害時の緊急情報・避難所情報や休日・
夜間診療所情報などを閲覧できるほか、携帯電話のメールアドレスを登録した人には、市から緊
急情報メールを送信します。（http://www.anshin-bousai.net/iga/）　
※携帯電話のバーコードリーダ機能で、QRコードを読み込んで登録できます。
※本庁・各支所・伊賀市社会福祉協議会（ふれあいプラザ）のほか、市内の各地区市民センターに
　おサイフケータイを利用した登録機を設置しています。簡単に登録できますのでご利用ください。▲QRコード
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ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
今
回
掲
載
さ
せ
て

い
た
だ
い
た
も
の
以
外
に
も
、
多
く
の
貴

重
な
ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
後

も
、
こ
れ
ら
の
ご
意
見
を
参
考
に
、
よ
り

親
し
み
や
す
く
分
か
り
や
す
い
広
報
紙
に

な
る
よ
う
努
め
ま
す
。

　

新
し
く
な
っ
た
部
分
に
つ
い
て
、
ま
た

従
来
か
ら
の
記
事
に
つ
い
て
も
、
ご
意
見

を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
広
報
い
が
市
以
外
に
も
、
市
へ

の
質
問
・
提
案
・
提
言
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
の
参
声
広
場
の
ほ
か
、
郵
送
、
フ
ァ
ッ

ク
ス
、Ｅ
メ
ー
ル
で
も
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

【
問
い
合
わ
せ
】

　
秘
書
広
報
課　

　
☎
22
・
９
６
３
６　
℻  
22
・
９
６
１
７

　
　

hisho@
city.iga.lg.jp

４
．新
し
い
コ
ラ
ム
がスタ

ー
ト
し
ま
し
た

　

偶
数
月
の
裏
表
紙
に
は
、
上
野
総
合
市

民
病
院
の
管
理
栄
養
士
に
よ
る
「
病
気
に

な
ら
な
い
た
め
の
レ
シ
ピ
」
を
、
奇
数
月

の
裏
表
紙
に
は
、
上
野
総
合
市
民
病
院
の

医
師
や
看
護
師
な
ど
の
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る

健
康
に
関
す
る
コ
ラ
ム
を
掲
載
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、「
市
長
の
伊
賀
じ
ま
ん
」
を
新

設
し
ま
し
た
。
伊
賀
市
の
す
ば
ら
し
さ
を
、

岡
本
栄
伊
賀
市
長
の
目
を
通
し
て
お
伝
え

す
る
コ
ー
ナ
ー
で
す
。
第
１
回
の
今
号
で

は
、
伊
賀
米
に
つ
い
て
と
り
あ
げ
ま
し
た
。

（
20
ペ
ー
ジ
参
照
）

　

今
年
３
月
に
、
無
作
為
抽
出
で
選
ん

だ
約
２
，０
０
０
人
の
市
民
の
皆
さ
ん

に
、
広
報
い
が
市
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー

ト
を
送
付
し
、
８
５
０
人
の
皆
さ
ん
か

ら
回
答
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ご
協
力

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
主
な
結
果
は
次
の
と
お
り
で
す
。

◆
あ
な
た
の
年
代
を
お
し
え
て
く
だ
さ
い

◆
広
報
い
が
市
を
読
ん
で
い
ま
す
か

◆
ど
ん
な
記
事
な
ら
読
み
た
く
な
り
ま

　
す
か
？
（
自
由
記
述
か
ら
抜
粋
）

○
か
た
い
話
が
多
い
の
で
、
読
み
や
す　

　
い
広
報
が
よ
い

○
健
康
に
関
す
る
情
報
を
も
っ
と
載
せ

　
て
ほ
し
い

○
育
児
情
報
を
増
や
し
て
ほ
し
い

○
市
長
日
記
な
ど
／
市
長
の
人
柄
の
わ

　
か
る
も
の

○
お
医
者
さ
ん
の
専
門
的
な
コ
ラ
ム

○
子
育
て
に
役
立
つ
こ
と
、
公
園
の
情

　
報
な
ど
を
載
せ
て
ほ
し
い

○
観
光
地
や
料
理
な
ど
楽
し
い
情
報

○
市
の
行
政
改
革
や
市
政
に
対
す
る
ビ

　
ジ
ョ
ン
な
ど

◆
広
報
い
が
市
に
つ
い
て
ご
意
見
を
聞

　

か
せ
て
く
だ
さ
い
。（
自
由
記
述
か

　
ら
抜
粋
）

○
字
が
大
き
く
、
写
真
な
ど
が
た
く
さ

　
ん
あ
る
と
よ
い

○
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
ら
ん
く
だ
さ
い

　

と
い
う
記
述
を
よ
く
見
る
が
、
パ
ソ

　

コ
ン
を
使
わ
な
い
人
も
た
く
さ
ん
い

　
る
の
で
、
広
報
紙
は
重
要

○
知
り
た
い
こ
と
が
あ
る
と
き
は
ホ
ー

　

ム
ペ
ー
ジ
を
見
る
の
で
、
広
報
紙
は

　
不
要

○
特
集
は
テ
ー
マ
ご
と
に
詳
し
く
書
か

　

れ
て
い
る
の
で
、
楽
し
み
に
読
ん
で

　
い
ま
す

ア
ン
ケ
ー
ト
結
果（
抜
粋
）

20 代
（９％）

30～ 40代
（22％）

50～ 60代
（49％）

70代以上
（20％）

あまり読まない
（９％）

毎号読む
（50％）

よく読む
（16％）

ときどき読む
（20％）

読んだことがない
（５％）

市長の伊賀じまん
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国
指
定
重
要
無
形
民
俗
文
化
財

上
野
天
神
祭
の
ダ
ン
ジ
リ
行
事

上
野
小
玉
町
『
小こ

み
の
や
ま

簑
山
』
見み

お
く
り
ま
く

送
幕

　
だ
ん
じ
り
の
後
部
を
飾
る
大
き
な
幕
を

見
送
幕
と
い
い
ま
す
。
上
野
小
玉
町
の
楼

車
『
小
簑
山
』
を
飾
る
見
送
幕
は
、
江
戸

時
代
後
期
（
19
世
紀
中
ご
ろ
）
に
製
作
さ

れ
た
も
の
で
、
幕
本
体
は
日
本
に
向
け
て

出
発
す
る
朝
鮮
通
信
使
の
儀
式
を
刺
し
ゅ

う
で
描
い
て
い
ま
す
。
宮
殿
前
面
の
玉
座

に
朝
鮮
国
王
が
座
り
、
左
右
に
侍じ

者し
ゃ

が
、

階
下
に
は
「
清せ

い
ど
う道
」
旗き

を
掲
げ
た
使
者
と

童
が
見
え
ま
す
。
ま
た
、
宮
殿
上
部
に
は

雲
海
、
階
下
に
は
岩
と
波
が
表
現
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
周
囲
に
は
、
緋
色
の
縁
取
り
が
あ
り
、

上
部
に
は
龍
が
配
さ
れ
、
上
部
か
ら
中
ほ

ど
に
は
、
幕
本
体
と
同
様
に
雲
海
が
、
下

部
に
は
水
し
ぶ
き
を
上
げ
た
波
文
が
刺

し
ゅ
う
さ
れ
、こ
の
艶
や
か
な
縁
取
り
が
、

よ
り
一
層
幕
全
体
の
煌
び
や
か
さ
を
引
き

立
て
て
い
ま
す
。
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製
作
さ
れ
た
19
世
紀
中
ご
ろ
の
日
本
は

鎖
国
し
て
お
り
、
そ
の
意
味
で
こ
の
図
柄

は
大
変
珍
し
い
も
の
と
言
え
ま
す
。

　
平
成
22
年
度
か
ら
平
成
24
年
度
に
か
け

て
、
見
送
幕
の
復
元
新
調
事
業
が
実
施
さ

れ
ま
し
た
。
破
損
が
目
立
ち
使
え
な
く

な
っ
た
幕
を
、
専
門
家
の
指
導
を
受
け
な

が
ら
、
幕
の
製
作
当
時
の
素
材
、
色
合
い

に
近
づ
け
る
よ
う
、
最
新
の
技
法
を
駆

使
し
て
見
送
幕
を
復
元
し
ま
し
た
。
で

き
上
が
っ
た
新
幕
は
、
特
に
、
退
色
が
著

し
か
っ
た
金
糸
を
新
し
く
す
る
こ
と
で
、

鮮
や
か
な
金
色
に
輝
く
も
の
と
な
り
ま
し

た
。

　
ま
た
、
こ
の
事
業
に
際
し
て
は
、
幕
だ

け
で
な
く
金
具
の
調
査
も
実
施
さ
れ
、
事

業
前
は
５
個
の
飾
金
具
で
幕
を
装
っ
て
い

た
も
の
が
、
金
具
裏
の
墨
書
の
番
付
や
原

幕
の
固
定
痕
跡
か
ら
元
来
７
個
用
い
ら
れ

て
い
た
こ
と
が
判
明
し
、
２
個
の
飾
金
具

が
既
存
品
と
同
様
の
意
匠
で
復
元
さ
れ
ま

し
た
。

　
こ
う
し
て
、
生
ま
れ
変
わ
っ
た
見
送
幕

は
、
今
年
の
天
神
祭
の
楼
車
巡
行
で
皆
さ

ん
に
ご
覧
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ほ
か
の
８
基
の
楼

車
、
鬼
行
列
同
様
に

ご
注
目
く
だ
さ
い
。

　
文
化
財
室

　
☎
47
・
１
２
８
５

　
ＦＡＸ
47
・
１
２
９
０

病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
生鮭（サーモン）…………………2 切れ
酒 ……………………………………… 少 々
塩 ……………………………………… 少 々
こしょう……………………………… 少 々
しめじ…………………………1/2 パック
みそ……………………16 ｇ（大さじ 1 杯）
マヨネーズ……………10 ｇ（大さじ１杯）

1. 鮭の表面に、酒・塩・こしょうをふって
　おく。しめじは石づきを取りほぐす。
2. 鮭をほぼ火が通るまで焼く。
3. みそ・マヨネーズ・しめじを混ぜ、アルミホ
　イルにのせた 2 の鮭の上にのせ、オーブ
　ントースターで５～７分、少し焦げ目がつ
　くぐらいに香ばしく焼けたらできあがり。

（１人分：エネルギー：162kcal・塩分：1.3ｇ）

さけの
 味噌マヨネーズ焼き

　鮭は良質のたんぱく質や EPA・DHA を多く含みます。
身が赤いのはアスタキサンチンという色素成分による
もので、強い抗酸化作用をもつため悪玉コレステロー
ルの酸化を抑えると言われています。ビタミン C や食
物繊維が豊富な緑黄色野菜・きのこ類と組み合わせる
ことで動脈硬化の予防が期待できます。

わ
か
め
と
豆
腐
の
ス
ー
プ

かぼちゃの
鶏そぼろあんかけ白菜ときゅうりの

青しそドレッシング和え

ご飯

さけの味噌マヨネーズ焼き

EPA（エイコサペンタエン酸）が豊富な鮭で、動脈硬化など生活習慣病の予防に！

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

▲『小簑山』見送幕

病気にならないためのレシピ


