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な
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四
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の
下
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げ
歩
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東
　
左
千
子

催さ
い
花か
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に
向
ひ
家
の
も
み
じ
新
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ど
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意
気
揚
々
と
春
を
つ
げ
ゐ
る
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池
田
た
か
お

残
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し
日
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生
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も
よ
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石
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華
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と
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し
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旅
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阪
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章
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咲
く
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の
花
供
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と
な
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覚
え
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ま
す
か
と
声
か
け
な
が
ら

�

荒
木
　
智
子

初
夢
を
す
っ
か
り
忘
れ
た
令
和
二
年

　
今
年
の
運
勢
な
ぞ
の
又
な
ぞ

�

坂
本
　
竹
子

か
な
し
き
原
俳
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会

古
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の
日
を
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ん
子

尾
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若
葉
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に
包
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れ
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子

白
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へ
風
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を
や
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に
戯
る
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弘
子
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の
ス
ー
パ
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ム
ー
ン
春
霞�

誠
一

疫
病
の
終
息
祈
る
聖
五
月�

�

貞
子

コ
ロ
ナ
禍
の
八
十
八
夜
火
を
灯
す�

明

菊
水
俳
句
会

ひ
と
雨
の
た
び
に
緑
の
山さ
ん

河が

か
な

�

宮
中
　
康
雄

少
々
の
雨
に
は
負
け
ず
鉄
線
花

�

永
田
　
紘
彦

山
ど
て
に
色
あ
ざ
や
か
な
つ
つ
じ
か
な

�

原
　
香
代
子

コ
ロ
ナ
禍
や
吾
が
住
む
里
に
風
薫
る

�

池
田
　
松
子

手
に
ふ
る
る
も
の
み
な
や
さ
し
木
芽
風

�

中
山
ミ
サ
ト

肥
後
狂
句

同
窓
会
　
ち
が
う
話
は
な
か
つ
か
い

�

髙
木
せ
い
や

同
窓
会
　
成
績
順
じ
ゃ
無
ァ
出
世

�

池
田
　
　
茜

し
ち
く
ど
か
　
一
回
聞
く
と
覚
え
と
る

�

瀬
上
　
歌
子

い
ら
ア
ン
事
　
わ
が
老
体
も
考
え
ず

�

井
上
り
ん
ど
う

や
め
な
っ
せ
　
田
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は
車
手
放
せ
ん

�
石
原
か
わ
せ
み

雨
ば
か
り
　
ナ
バ
は
畳
に
植
わ
っ
と
る

�

庄
山
　
道
草

と
つ
け
む
に
ゃ
あ
　
孫
て
思
た
ら
我
か
子
か
い

�

二
瀬
　
桔
梗

と
つ
け
む
に
ゃ
あ
　
娘
ん
ご
た
る
嫁
も
ろ
ち

�

福
永
す
み
れ

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。

　なかなか外に出られない今だからこそ、家の中で一人で、あるいは家族みんなでできること…今月は、「おうち
時間」を楽しむヒントになる本を紹介します。

「「お繕い」で
服を育てる。」
著者：堀内　春美

株式会社：主婦の友社

　「…お気に入りの服の一部
が薄くなってきたら繕って、
破れたらまた繕ってを繰り返
す。すると服はどんどんオリ
ジナリティを帯びていき、“私
だけの服”に育っていきます。

そこには、新しい服を買い、少し着て、すぐ捨てる消費
型のおしゃれからは得られない喜びがあります。…」こ
う語る著者の、すてきな手仕事を楽しめる一冊です。

「脳トレ・制作・
リズム体操」
著者：井上　明美

株式会社：自由現代社

　副題に「デイサービス、介
護現場ですぐ使える！」とあ
るように高齢者向けの本です
が、まちがい探しやめいろ・
クイズがあったり、簡単につ
くることができる制作など、

家族で楽しむことができる一冊です。「何もすることが
ないなあ…」という時に、ぜひ活用してください。

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

文芸広場人権の窓 36  「人権の町」とは…

旬のものを
簡単アレンジ　「ピーマンの鶏みそそぼろ」

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

「
人
権
」
と
聞
く
と
「
か
た
苦
し
い
」
と

か
「
む
つ
か
し
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を

持
っ
て
い
る
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
実
は
、
私
た
ち
の
す
ご
く
身
近
に
あ
る

問
題
な
の
で
す
。

昨
年
の
11
月
24
日
（
日
）
の
熊
日
新
聞

で
、「
難
病
の
橋
本
さ
ん
　
母
校
・
南
関
中

で
講
演
　
教
員
合
格
『
努
力
で
夢
か
な
う
』」

と
い
う
記
事
に
出
会
い
、
７
年
前
の
橋
本
紗

貴
さ
ん
の
顔
が
瞬
時
に
甦
っ
て
き
ま
し
た
。

７
年
前
、
私
は
南
関
町
南
町
民
セ
ン
タ
ー

で
開
催
さ
れ
て
い
る
「
解
放
子
ど
も
会
学
習

会
」
に
参
加
し
て
い
ま
し
た
が
、
そ
こ
に
、

高
校
一
年
生
の
紗
貴
さ
ん
が
お
母
さ
ん
か
ら

車
で
送
っ
て
も
ら
い
、
参
加
し
て
く
れ
た
の

で
す
。
車
椅
子
を
押
し
、
紗
貴
さ
ん
の
こ
と

を
温
か
く
見
守
る
お
兄
さ
ん
と
い
つ
も
一
緒

で
し
た
。
中
高
生
の
な
か
ま
が
車
座
に
な
っ

て
、「
将
来
の
夢
」
を
語
り
合
っ
た
時
、
紗

貴
さ
ん
は
「
私
は
先
生
に
な
り
た
い
」
と

は
っ
き
り
と
み
ん
な
に
伝
え
た
の
で
す
。

紗
貴
さ
ん
は
、
中
学
二
年
生
の
と
き
に
、

ギ
ラ
ン
・
バ
レ
ー
症
候
群
を
発
症
し
、
両
足

と
右
腕
が
動
か
ず
左
腕
は
手
の
親
指
と
人
差

し
指
以
外
は
力
が
入
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
視
覚
や
聴
覚
に
も
障
が
い
が
あ
り

ま
し
た
。
生
き
る
希
望
さ
え
失
い
か
け
た
紗

貴
さ
ん
を
家
庭
訪
問
し
、
支
え
励
ま
し
続
け

た
の
が
担
任
の
先
生
で
し
た
。
先
生
の
「
今

の
状
態
か
ら
逃
げ
出
す
方
法
は
た
く
さ
ん
あ

る
。
で
も
逃
げ
出
す
と
、
も
っ
と
大
き
な
困

難
が
待
ち
受
け
て
い
る
」
と
い
う
言
葉
に
出

会
っ
た
紗
貴
さ
ん
は
、
困
難
に
立
ち
向
か
う

決
心
を
し
ま
す
。
三
年
生
に
な
り
、
ク
ラ
ス

の
み
ん
な
と
体
験
で
き
た
修
学
旅
行
。
そ
し

て
、
車
椅
子
の
生
徒
は
受
験
で
き
な
い
と
い

う
高
校
受
験
の
壁
も
、
先
生
の
願
い
で
問
題

用
紙
の
拡
大
と
別
室
受
験
が
認
め
ら
れ
、
見

事
に
合
格
を
勝
ち
取
っ
た
の
で
す
。
そ
の
年

に
学
習
会
に
参
加
し
始
め
た
紗
貴
さ
ん
に

と
っ
て
の
夢
は
、「
自
分
に
生
き
る
希
望
を

与
え
て
く
れ
た
担
任
の
よ
う
な
先
生
に
な
る

こ
と
」
だ
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

新
聞
記
事
に
は
、
昨
年
９
月
の
県
教
職
員

採
用
試
験
で
特
別
支
援
学
校
教
諭
に
合
格

し
た
こ
と
。
講
演
で
は
、「
視
線
で
文
字
入

力
で
き
る
機
器
の
操
作
を
習
得
し
た
こ
と

や
、
両
親
や
恩
師
ら
の
励
ま
し
が
自
身
を
支

え
る
力
に
な
っ
た
こ
と
。『
今
の
自
分
を
受

け
入
れ
て
精
一
杯
生
き
る
こ
と
が
大
切
』
と

語
っ
た
こ
と
」
な
ど
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
し

た
。瞬

時
に
し
て
身
体
の
自
由
を
奪
わ
れ
、
生

き
る
希
望
さ
え
失
い
か
け
た
紗
貴
さ
ん
が
、

あ
る
が
ま
ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
、「
先
生

に
な
り
た
い
」
と
い
う
夢
を
実
現
し
て
い
く

ま
で
の
道
程
を
思
う
時
、
胸
が
震
え
ま
す
。

ご
両
親
や
担
任
の
先
生
は
も
ち
ろ
ん
、
紗

貴
さ
ん
の
周
り
で
さ
り
げ
な
く
紗
貴
さ
ん
を

支
え
て
く
れ
た
全
て
の
人
た
ち
が
輝
い
て
見

え
ま
す
。

私
た
ち
が
目
指
す
人
権
の
町
と
は
、
だ
れ

も
が
持
っ
て
い
る
「
幸
せ
に
な
り
た
い
」
と

い
う
願
い
が
尊
重
さ
れ
、
全
て
の
人
が
「
生

ま
れ
て
き
て
よ
か
っ
た
」
と
実
感
で
き
る
町

な
の
で
す
。
そ
の
よ
う
な
町
づ
く
り
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

［材料（４人分量）］
ピーマン･･･････････････ ４個
鶏ひき肉･････････････ 100ｇ
玉ねぎ･････････････････50ｇ
みそ･･･････････････ 大さじ２
酒･････････････････ 大さじ２
砂糖･･･････････････ 大さじ１
みりん･････････････ 大さじ１
水･････････････ １／２カップ
片栗粉･････････････ 小さじ１
サラダ油･･･････ 大さじ１／２

［作り方］
①  ピーマンは縦半分に切ってへたと種を取り

除き、１cm角に切る。玉ねぎはみじん切
りにする。

②  フライパンにサラダ油を熱し、①のピーマ
ンと玉ねぎを中火で軽く炒めてから、鶏ひ
き肉を加え、ほぐしながら炒め合わせる。
ひき肉の色が変わったら、Aの材料を加
え、ふたをして煮る。

③  ②の煮汁が半分になったら、みそを加えて
ひと煮立ちさせ、同量の水で溶いた片栗粉
を加えてとろみをつける。

A･
 

ひとくちメモ＆栄養コメント

常備菜としても活用でき、蛋白質と野菜の組み合わせでバランスの取れた１品になります。
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