
　
良
い
仕
事
、
良
い
パ
ー
ト
ナ
ー
、
良

い
出
会
い
。
き
っ
か
け
は
誰
に
で
も
訪

れ
て
い
る
。
た
だ
の「
偶
然
」を「
幸
運
」

に
繋
げ
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
？
不
確
実
を
チ
ャ
ン
ス
に
変
え
、
運

を
育
む
思
考
法
と
行
動
を
紹
介
す
る
。

　
イ
ヤ
イ
ヤ
期
の
子
ど
も
心
を
く
す
ぐ

る
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
の
声
か
け
を
ま

と
め
る
。
イ
ヤ
イ
ヤ
が
発
動
す
る
メ
カ

ニ
ズ
ム
と
、
背
景
に
あ
る
子
ど
も
の
脳

や
身
体
の
発
達
に
つ
い
て
も
解
説
す
る
。

　
わ
が
ま
ま
な
妹
は
、「
う
わ
ぁ
ー
ん
、

う
わ
ぁ
ー
ん
」
と
す
ぐ
に
泣
く
。
で
も

兄
の
ぼ
く
だ
っ
て
、
が
ま
ん
が
で
き
な

い
と
き
が
あ
っ
て…

。
お
に
い
ち
ゃ
ん

の
や
さ
し
さ
と
、
兄
妹
の
あ
た
た
か
さ

を
描
く
絵
本
。

　
昔
か
ら
の
仲
良
し
よ
り
、
今
の
自
分

を
さ
ら
け
出
せ
る
本
当
の
友
達
が
ほ
し

い
！
人
気
者
の
乃
愛
や
優
し
い
紳
士
と

の
交
流
で
、
穂
乃
果
の
心
は
複
雑
に
揺

れ
動
き…

。
自
分
と
友
情
に
向
き
合
う

物
語
。

　
諸
葛
孔
明
、
太
公
望
と
並
び
称
さ
れ

る
名
軍
師
、
張
良
。
多
く
の
食
客
を
使

っ
て
素
早
く
情
報
を
集
め
、
劉
邦
に
軍

略
を
授
け
て
そ
の
覇
業
を
助
け
た
張
良

の
鮮
烈
な
生
涯
を
描
く
。

　
30
年
以
上
、
小
学
校
教
師
と
し
て
働

き
、
校
長
も
歴
任
し
た
高
村
正
子
が
亡

く
な
り
、
同
僚
た
ち
は
「
偲
ぶ
会
」
を

計
画
す
る
。
か
つ
て
の
生
徒
、
保
護
者
、

友
人
、同
僚
ら
の
思
い
出
の
品
か
ら“

先

生”

の
姿
が
浮
か
び
上
が
り…

。

　
佐
久
間
美
保
の
小
学
５
年
生
の
息

子
・
晴
翔
が
、
小
学
校
の
ベ
ラ
ン
ダ
か

ら
転
落
し
て
骨
折
し
て
し
ま
う
。
わ
が

子
は
い
じ
め
を
受
け
て
い
た
の
で
は
な

い
か
。
そ
う
思
っ
た
美
保
は
独
自
に
真

相
を
探
ろ
う
と
す
る
が…

。

●
赤
ち
ゃ
ん
の
お
は
な
し
会

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
お
は
な
し
会

を
親
子
で
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
　
２
月
４
日
（
火
）
10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階
　
お
話
コ
ー
ナ
ー

●
大
人
向
け
の
お
は
な
し
会

　
大
人
の
読
み
聞
か
せ
サ
ー
ク
ル
「
ふ

き
の
と
う
」
に
よ
る
大
人
向
け
の
読
み

聞
か
せ
で
す
。

日
時
　
２
月
６
日
（
木
）　
10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階
　
お
話
コ
ー
ナ
ー

●
読
み
聞
か
せ

　
毎
月
、
読
み
聞
か
せ
サ
ー
ク
ル
に
よ

る
読
み
聞
か
せ
が
あ
り
ま
す
。

た
ね
ど
ん
ど
ん
：
第
１
・
２
・
４
土
曜
日

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
い
ち
ご
：
第
３
土
曜
日

お
は
な
し
て
ま
り
：
第
２
日
曜
日

各
読
み
聞
か
せ
は
14
時
〜

場
所
　
図
書
館
１
階
　
お
話
コ
ー
ナ
ー

BOOKSBOOKS
ブックス

町図書館 ☎33-0215町図書館 ☎33-0215

２月

休館日 ２月３日（月）・10日（月）・17日（月）・25日（火）
28日（金）

お
す
す
め
の
本

「
張
良
」

宮
城
谷 

昌
光
／
著
　
中
央
公
論
新
社

「
さ
よ
な
ら
校
長
先
生
」

瀧
羽 

麻
子
／
著
　
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所

「
イ
ヤ
イ
ヤ
期
の
ト
リ
セ
ツ
」

ふ
じ
こ
せ
ん
せ
い
／
作
　
講
談
社

「
な
き
む
し
」

み
や
に
し 

た
つ
や
／
作
　
ポ
プ
ラ
社

「
窓
の
向
こ
う
、そ
の
先
に
」

田
村 

理
江
／
作
　
岩
崎
書
店

「
普
通
の
子
」

朝
比
奈 

あ
す
か
／
作
　
Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

「
運
の
い
い
人
が
幸
運
を
つ
か
む
前
に

や
っ
て
い
る
こ
と
」

ク
リ
ス
チ
ャ
ン
・
ブ
ッ
シ
ュ

／
著
　
東
洋
経
済
新
報
社

　
12
月
29
日
・
30
日
の
両
日
、
町
消
防

団
が
年
末
夜
警
を
実
施
し
ま
し
た
。
29

日
に
は
、
町
役
場
に
て
川
地
憲
元
町
長
、

村
下
貴
夫
県
議
会
議
員
、
西
濃
県
事
務

所
長
、
養
老
警
察
署
長
、
町
議
会
議
長

な
ら
び
に
消
防
審
議
会
長
か
ら
激
励
を

受
け
た
後
、
町
内
を
巡
回
し
ま
し
た
。

　
こ
の
年
末
夜
警
は
、
町
消
防
団
員
が

各
地
区
を
巡
回
し
、
火
災
予
防
の
啓
発

を
行
う
こ
と
に
よ
り
、
町
民
の
皆
さ
ま

が
災
害
な
く
新
し
い
年
を
迎
え
ら
れ
る

よ
う
、
毎
年
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
養
老
消
防
署
南
部
分
署
に
て
災
害
対

応
訓
練
と
し
て
、
交
通
救
助
訓
練
と
ブ

リ
ー
チ
ン
グ
訓
練
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
交
通
救
助
訓
練
で
は
、
廃
車
と
な
っ

た
車
両
を
使
用
し
て
、
交
通
事
故
に
よ

り
車
内
に
閉
じ
込
め
ら
れ
た
要
救
助
者

の
救
出
を
想
定
し
、
油
圧
救
助
資
器
材

を
用
い
て
の
救
出
手
順
を
確
認
し
ま
し

た
。
ブ
リ
ー
チ
ン
グ
訓
練
で
は
、
エ
ン

ジ
ン
カ
ッ
タ
ー
や
ハ
ン
マ
ー
ド
リ
ル
を

用
い
て
、
コ
ン
ク
リ
ー
ト
壁
や
床
に
開

口
部
を
作
成
し
、
倒
壊
し
た
建
物
内
に

取
り
残
さ
れ
た
要
救
助
者
を
救
出
す
る

方
法
を
確
認
し
ま
し
た
。

　
正
確
か
つ
迅
速
な
救
助
活
動
を
行
う

た
め
に
は
、
こ
う
い
っ
た
訓
練
の
積
み

重
ね
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
町
民
の
皆

さ
ま
の
生
命
を
守
る
た
め
、
今
後
も
訓

練
を
継
続
し
、
技
術
の
向
上
に
努
め
て

い
き
ま
す
。

　
１
月
12
日
（
日
）
に
町
中
央
公
民
館

に
て
、
令
和
７
年
消
防
出
初
式
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
消
防
関
係
者
の
士
気
高

揚
を
図
る
と
と
も
に
、
連
携
の
確
認
を

す
る
こ
と
で
、
消
防
の
仕
事
始
め
と
し

ま
し
た
。

　
ま
た
、
式
終
了
後
に
は
養
老
鳶
は
し

ご
登
り
保
存
会
に
よ
る
新
春
演
舞
が
披

露
さ
れ
、
次
々
と
繰
り
出
さ
れ
る
迫
力

満
点
の
華
麗
な
技
に
、
観
客
か
ら
は
大

き
な
歓
声
が
あ
が
り
ま
し
た
。

年
末
夜
警
を
実
施

災
害
対
応
訓
練
を
実
施

消
防
出
初
式
を
開
催

消防消防
だよりだより

行
事
・
お
知
ら
せ

小松菜の煮びたし〈副菜〉

　簡単な野菜の副菜が欲しいなと思ったときにおすすめなのが小
松菜とお揚げの煮びたしです。味付けは市販のめんつゆを使い、
かつお節を加えることによって風味よく、まろやかになります。

材料（４人分）
小松菜・・・・・・・・・・・・・・１束
油揚げ・・・・・・・・・・・・・・１枚
めんつゆ（２倍濃縮）・・・・・大さじ２
水・・・・・・・・・・・・・・・150㏄
かつお節・・・・・・・・・・・・小１袋

①　小松菜は根を切り落として３～４㎝長さに切り、
　　軸と葉を分けておく。油揚げは細切りにする。
②　鍋に小松菜の軸とAを合わせて弱めの中火で煮る。
　　しんなりしたら、小松菜の葉と油揚げを加え、ひと

煮立ちさせて火を止め、かつお節を加えて軽く混ぜ
る。たんぱく質

3.2g
脂質
1.7g

カルシウム
144㎎

食塩相当量
0.5g

野菜摂取量
75g

エネルギー
38kcal

●１人分栄養量

作り方

A

町保健センター　☎32-9025

第３回　地域住民が主体となった健康づくりフォーラムin養老のご案内
　町民の健康状態や健康課題、地域における健康づくり活動に関する情報を町民の皆さまと共有します。予約不要でどな
たでも参加できますので、ぜひお越しください。
 
日　時：３月 16日（日）　10時～ 12時

場　所：町民会館（石畑 483-2）

内　容：町民の健康状態と健康課題
　　　　健康増進の取り組み事例（上多度地域自治町民会議、養老歯科医師会）
　　　　講演「歯と口腔の健康を保つために　～むし歯から嚥下 (えんげ )まで～」
　　　　講師　岐阜・西濃医療センター　西美濃厚生病院　歯科口腔外科部長　杉山 貴敏 先生

共　催：養老郡医師会、養老歯科医師会、養老町

広報ようろう　2025.2.121 広報ようろう　2025.2.1 20


