
菊
水
短
歌
会

老
若
は
か
か
わ
り
な
し
に
赤
い
顔

　
カ
ッ
ポ
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わ
く
ど
ん
ど
や
の
炎ひ

に
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阪
野
　
章
子

声
交
わ
す
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の
散
歩
路
霧
の
中

　
踏
む
足
も
と
に
早
や
み
ど
り
の
芽
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木
　
智
子

し
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じ
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と
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置
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茶
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く
れ
な
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散
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最
後
の
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粧
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石
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幸
子

背
を
ま
る
む
炬
燵
の
吾
を
招
き
寄
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今
開
か
ん
と
し
だ
れ
紅
梅

�
池
田
た
か
お

ぽ
か
ぽ
か
の
二
月
陽
浴
び
て
紅
梅
の

　
今
日
の
幸
せ
語
る
く
れ
な
い

�

坂
口
志
げ
子

母
と
夫
子
孫
通
い
し
小
学
校
は

　
百
十
二
年
の
幕
を
降
す

�

坂
本
　
竹
子

人
恋
ほ
し
思
い
は
言
は
ね
う
す
青
き

　
貝
と
な
り
つ
つ
海
に
眠
ら
な

�

東
　
左
千
子

か
な
し
き
原
俳
句
会

明
る
さ
に
潜
み
し
春
の
寒
さ
か
な�

弘
子

衰
へ
ぬ
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
春
寒
し�

誠
一

初
音
し
て
山
蘇
へ
り
た
る
精
気�

貞
子

一
幹
の
河
津
桜
を
映
す
川�

�

明

打
ち
返
す
ほ
ど
に
親
し
む
春
の
土�

し
ん
子

娘
等
も
紅
を
引
き
た
る
雛
祭��

淑
乃

朗
報
の
吹
き
払
ひ
た
る
春
う
れ
ひ�

康
子

菊
水
俳
句
会

か
わ
い
い
な
ち
ょ
っ
と
触
れ
れ
ば
木ぼ

瓜け

の
刺と
げ

原
　
香
代
子

年と
し

毎ご
と

に
紙
の
雛ひ
な

折お

る
戦
中
派

池
田
　
松
子

春は
る

一い
ち

番ば
ん

竹ち
く

林り
ん

ゆ
れ
て
豊
か
な
り

中
山
ミ
サ
ト

厨く
り
やよ

り
始
ま
る
暮
ら
し
水
温ぬ
る

む
宮
中
　
康
雄

日ひ

溜だ
ま
りや
忽た
ち
まち
占し

む
る
犬
ふ
ぐ
り

永
田
　
紘
彦

肥
後
狂
句

ひ
そ
ひ
そ
話
　
一
夜
の
う
ち
に
過
疎
の
村

二
瀬
　
桔
梗

力
尽
き
　
耕
作
放
棄
こ
こ
も
か
い石

原
か
わ
せ
み

に
こ
に
こ
と
　
朝
の
挨
拶
通
学
路井

上
り
ん
ど
う

暮
れ
か
か
り
　
何
か
寂
し
い
歳
に
な
り

瀬
上
　
歌
子

言
う
事
な
し
　
未
熟
児
だ
っ
た
影
も
な
し

池
田
　
　
茜

磨
き
上
げ
　
高
嶺
の
花
に
な
り
お
っ
た

庄
山
　
道
草

め
か
し
込
み
　
我
が
齢
忘
れ
　
張
り
合
わ
す

後
藤
　
撫
子

見
苦
し
か
　
大
の
男
が
愚
痴
ば
か
り

福
永
す
み
れ

け
ち
ん
ぼ
が
　
十
円
探
す
お
賽
銭髙

木
せ
い
や

開館午前９時～午後10時（年末年始除く）　　１回につき１人５冊まで、２週間借りることができます。

新しい出会いが訪れる４月。
自分自身の生活も、今一度見つめ直してみませんか？
今月は、「エコ」をテーマに選んでみました。
ぜひ、手に取ってみてください。

「今こそ持ちたい
 手作りのエコバッグ」

株式会社：ブティック社

　「プラスチック製のレジ袋
を減らすため、有料化や使
用制限など、様々な対策が
講じられています。そんな
今だからこそ、エコバッグ
を手作りしてみませんか？

…（略）」（本書より引用）初心者でも作りやすい作
品が紹介されています。身近なところから、『エコ生
活』始めませんか？

「 超エコ生活モード
～快にして適に生きる～」

著者：小林　孝信
株式会社：コモンズ

　急速に温暖化している地
球の現状を考えると、何か
しらの行動を起こさねばと
いう危機感があります。便
利すぎる生活に慣れてし
まった私たち現代人にとっ

て、著者が薦める電気に頼らない生活は「ムリ」と
思いがちですが、本書によって発想の転換をもって
すればステキな未来が待っているような気がします。
今の生活スタイルを見直すきっかけになる一冊です。

人権の窓 35  「学校での人権学習で」

旬のものを
簡単アレンジ　 「キャベツの春巻き」

問　健康福祉課　保健予防係
　　☎　0968・86・5724

問　中央公民館　☎0968・86・2022　
　　和水町人権教育指導員　緒方　正雄

昨
年
の
11
月
、
菊
水
中
央
小
学
校
で
の

人
権
学
習
の
授
業
研
に
参
加
し
ま
し
た
。
四

年
生
で
は
、
自
分
の
家
族
の
仕
事
調
べ
を
通

し
て
親
の
頑
張
っ
て
い
る
姿
を
伝
え
合
い
、

み
ん
な
を
つ
な
い
で
い
く
授
業
で
し
た
。

始
め
に
担
任
の
先
生
か
ら
、「
今
日
は
、

こ
た
ろ
う
君
の
発
表
で
す
。
自
分
と
重
ね
な

が
ら
聞
い
て
ほ
し
い
」
と
話
が
あ
り
ま
し
た
。

続
い
て
こ
た
ろ
う
君
が
、
み
ん
な
の
前
に
立

ち
、
緊
張
し
な
が
ら
も
、
お
母
さ
ん
か
ら
聞

き
取
っ
た
こ
と
を
発
表
し
ま
し
た
。「
お
母
さ

ん
は
整
体
で
働
い
て
い
ま
す
。
整
体
に
行
っ

た
ら
、
ま
ず
、
よ
も
ぎ
蒸
し
な
ど
の
準
備
を

し
ま
す
。
お
母
さ
ん
は
、
和
水
と
玉
名
の
お

店
を
行
っ
た
り
来
た
り
し
て
、
お
客
さ
ん
に

合
わ
せ
て
仕
事
を
す
る
の
で
、
遅
い
日
は
夜

の
十
時
ぐ
ら
い
ま
で
か
か
り
ま
す
。
お
母
さ

ん
が
う
れ
し
い
こ
と
は
お
客
さ
ん
が
喜
ぶ
こ

と
で
、
辛
い
こ
と
は
な
か
な
か
家
に
お
れ
な

い
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
僕
は
、
お
母
さ
ん
が

い
な
い
の
で
さ
み
し
い
け
ど
仕
事
だ
か
ら
し
ょ

う
が
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
僕
は
お
母
さ

ん
が
体
力
を
使
わ
な
く
て
い
い
よ
う
に
、
朝

ご
は
ん
を
作
る
こ
と
と
、
ト
イ
レ
掃
除
を
し

て
い
ま
す
。
お
母
さ
ん
は
ぼ
く
の
誇
り
で
す
」

ク
ラ
ス
の
子
ど
も
た
ち
は
一
言
も
聞
き
漏

ら
す
ま
い
と
真
剣
に
聞
き
、
確
か
め
た
い
こ

と
を
こ
た
ろ
う
君
に
質
問
し
た
後
発
表
し
て

く
れ
た
こ
た
ろ
う
君
へ
返
し
の
手
紙
を
綴

り
、
書
き
終
え
た
人
か
ら
こ
た
ろ
う
君
へ
届

け
に
い
き
ま
し
た
。「
僕
は
自
分
を
優
先
に

す
る
け
ど
、
こ
た
ろ
う
君
は
お
母
さ
ん
の
こ

と
を
考
え
て
い
る
。
か
っ
こ
い
い
」「
お
母
さ

ん
も
、
こ
た
ろ
う
く
ん
も
毎
日
頑
張
っ
て
い

る
。
す
ご
い
」「
お
母
さ
ん
は
、
こ
た
ろ
う

君
が
支
え
に
な
っ
て
い
る
と
思
う
」「
お
母

さ
ん
は
、
こ
た
ろ
う
君
の
た
め
に
、
こ
た
ろ

う
君
は
、
お
母
さ
ん
の
た
め
に
頑
張
っ
て
い

る
」「
お
母
さ
ん
の
こ
と
を
心
配
し
て
い
る

の
は
ぼ
く
と
同
じ
。
僕
も
肩
も
み
や
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
し
て
い
る
」
等
々
。
届
け
る
み
ん

な
の
顔
も
、
照
れ
な
が
ら
読
む
こ
た
ろ
う
君

も
、
と
っ
て
も
嬉
し
そ
う
で
し
た
。
そ
し
て

今
度
は
、
こ
た
ろ
う
君
が
、「
み
ん
な
が
ち
ゃ

ん
と
聞
い
て
く
れ
た
。
発
表
し
て
良
か
っ

た
」
と
み
ん
な
に
返
し
て
く
れ
ま
し
た
。

最
後
に
、「
私
も
お
母
さ
ん
が
体
調
を
崩
さ

な
い
よ
う
に
頑
張
り
た
い
」「
作
文
を
聞
い
て

よ
か
っ
た
。
知
ら
な
か
っ
た
か
ら
。
私
も
頑

張
ろ
う
と
思
っ
た
」「
こ
た
ろ
う
君
は
、
お
母

さ
ん
の
気
持
ち
を
し
っ
か
り
考
え
て
い
た
。

ク
ラ
ス
で
行
動
す
る
と
き
と
か
、
人
の
気
持

ち
を
考
え
て
い
き
た
い
」
と
、
こ
の
時
間
で

学
ん
だ
こ
と
を
発
表
し
て
く
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
が
自
分
の
暮
ら
し
を
見
つ

め
、
ク
ラ
ス
の
み
ん
な
に
差
し
出
し
、
な
か

ま
と
し
て
つ
な
が
っ
て
い
く
、
と
て
も
大
切

な
時
間
で
し
た
。

和水町公民館図書室だより 問　中央公民館図書室　　　☎0968・86・2022
　　三加和公民館図書室　　☎0968・34・3047

文芸広場

[材料（４人分量）]
春巻きの皮･･･････････････24枚
キャベツ･･･････････････ 100ｇ
鶏のささ身･･･････････････ ２本
エリンギ･････････････････60ｇ
オイスターソース･････ 小さじ４
塩・ブラックペッパー･･･ 各少々
サラダ油･････････････････ 適量
小麦粉･･･････････････ 大さじ１
水･･･････････････････ 大さじ２
人参･･･････････････････ 150ｇ
すりごま･････････････ 大さじ２
ブロッコリー･･･････････ 120ｇ

[作り方]
①･･ささみは半分にスライスし、塩・ブラック
ペッパーをもみこんでおきます。キャベツ
は一口大にちぎり、エリンギは斜めにスラ
イスにします。

②･･春巻きの皮にキャベツを置き、ささみ、エ
リンギをのせてオイスターソース小さじ１
を塗りキャベツではさみます。

③･･小麦粉を溶いた水（A）でしっかりと止め
ながら巻きます。

④･･180℃の油できつね色になるまで揚げます。
⑤･･人参は千切りにし、沸騰した湯（分量外の
塩少々入れる）でサッとゆがき水気を切り
すりごまで和えます。ブロッコリーも小房
に分け、沸騰した湯（分量外の塩少々入れ
る）でゆがき水気を切っておきます。人参
とブロッコリーは春巻きの横に添え盛り付
けます。

ひとくちメモ＆栄養コメント

この１品で、緑黄色野菜・淡色野菜合わせて一人当たり
約100gの野菜が摂取できます。

A
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