
菊
水
短
歌
会

今
少
し
生
き
て
こ
の
世
の
何
聞
か
む

　
遠
き
界
よ
り
ひ
び
き
く
る
風

�

東
　
左
千
子

投
票
の
道
辺
を
飾
る
黄
水
仙

　
こ
こ
ろ
和
み
て
知
事
選
を
な
す

�

池
田
た
か
お

さ
庭
辺
は
コ
ロ
ナ
休
暇
の
贈
り
も
の

　
雑
草
皆
無
み
ど
り
さ
わ
や
か

�

坂
口
志
げ
子

こ
う
こ
う
と
光
か
が
や
く
満
月
を

　
二
階
で
眺
め
玄
関
で
眺
む

�
石
山
　
幸
子

ひ
さ
に
来
し
私
の
畑
見
事
な
り

　
託
せ
し
人
に
謝
せ
ば
涙
が

�

阪
野
　
章
子

田
植
え
前
さ
か
さ
絵
写
す
水
静
か

　
散
歩
路
に
見
る
一
幅
の
絵

�

荒
木
　
智
子

こ
の
道
は
ど
こ
ま
で
続
く
登
り
坂

　
折
り
返
し
な
し
の
運
命
の
道

�

坂
本
　
竹
子

か
な
し
き
原
俳
句
会

頰
杖
の
見
て
ゐ
る
雨
の
青
葡
萄
　
　
　
貞
子

ア
ル
バ
ム
を
抱
ヘ
二
階
ヘ
梅
雨
出
水
　
　
明

八
十
を
超
え
た
る
同
士
夏
の
宵
　
　
　
し
ん
子

体
重
の
戻
る
喜
び
虹
立
ち
ぬ
　
　
　
　
淑
乃

葉
に
跳
ね
る
日
輪
眩
し
梅
雨
晴
間
　
　
康
子

酢
を
振
っ
て
扇
ぐ
達
磨
の
大
団
扇
　
　
弘
子

す
く
す
く
と
雨
の
晴
れ
間
の
早
苗
か
な
　
誠
一

梅
雨
雲
の
行
方
見
定
め
避
難
所
へ
　
　
良
一

菊
水
俳
句
会

コ
ロ
ナ
禍か

も
届
か
ぬ
里
の
大お
お

出で

水み
ず

�

池
田
　
松
子

一
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
の
香
に
青あ
お

田た

風か
ぜ

�

中
山
ミ
サ
ト

酒し
ゅ
蔵ぞ
う
に
は
麹こ
う
じの
匂
ひ
梅
雨
出
水

�

宮
中
　
康
雄

開か
い

墾こ
ん

の
重
機
の
先
に
合ね

歓む

の
花

�

永
田
　
紘
彦

梅
雨
の
蝶
雨あ
め
の
合あ
い
間ま

の
散
歩
道

�

原
　
香
代
子

肥
後
狂
句

新
型
コ
ロ
ナ
　
化
学
兵
器
も
歯
が
た
た
ん

�

福
永
す
み
れ

新
型
コ
ロ
ナ
　
歴
史
に
残
る
殺
人
鬼

�

瀬
上
　
歌
子

新
型
コ
ロ
ナ
　
や
っ
と
会
え
た
が
お
骨
箱

�

井
上
り
ん
ど
う

新
型
コ
ロ
ナ
　
モ
ラ
ル
の
良
さ
は
世
界
一

�

庄
山
　
道
草

遅
か
ね
え
　
拉
致
の
解
決
待
て
ず
逝
き

�
池
田
　
　
茜

遅
か
ね
え
　
店
で
は
さ
っ
き
出
た
て
言
う

�

せ
い
や

お
も
し
ろ
か
　
居
ら
ん
と
淋
し
居
る
と
じ
ゃ
ま

�

二
瀬
　
桔
梗

お
も
し
ろ
か
　
都
合
悪
か
と
聞
こ
え
ん
て

�

石
原
か
わ
せ
み

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。

　今月は、必ずやってくると言われている新型コロナウイルスの第２波・第３波に備えて、免疫力をあげるための
本をご紹介します。ここで紹介した本以外にも家庭ですぐに取り組める本を準備していますので、どうぞご来館く
ださい。

「１日３分！さするだけで
免疫力が上がる

リンパマッサージ」
著者：久

ひさし
　優
ゆう
子
こ
監修

株式会社：宝島社
　食事や運動だけでなく、
「リンパマッサージ」で免疫
力を上げられる！という本
書。子どもからお年寄りま
で、好きな場所で好きな時
間に簡単にできるマッサー

ジのやり方が、写真でわかりやすく載っています。おう
ち時間に、家族で実践してはいかがでしょうか？

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

「名医が考えた！免疫力を
あげる最強の食事術」
著者：白

しらさわ
澤　卓

たく
二
じ
監修

株式会社：宝島社
　「正しい食事を摂ること
で、健康な体を手に入れる
ことができる」と主張する
著者が、「なにもしないまま
ずっと放置するのではなく、
実践できることからまずや
ること、そして間違った食

習慣を正すことが大事です」（本書［はじめに］より引
用）と、コロナに負けない栄養素と食べ方を伝授します。

人権の窓 37
「いじめや差別のない社会を」

旬のものを簡単アレンジ
「鶏肉とかぼちゃの豆腐グラタン」

問　健康福祉課　保健予防係
　　☎　0968・86・5724

今
年
、
１
月
19
日
（
日
）、
県
内
の
小
中

高
生
２
千
３
百
人
が
集
ま
り
、
い
じ
め
や
差

別
の
な
い
社
会
を
目
指
す
「
県
人
権
子
ど
も

集
会
」
が
、
熊
本
市
の
「
熊
本
城
ホ
ー
ル
」

で
開
か
れ
ま
し
た
。
本
町
か
ら
は
小
中
学
生

28
人
、
引
率
者
合
わ
せ
て
37
人
が
バ
ス
一
台

で
参
加
し
ま
し
た
。

体
験
活
動
報
告
で
は
、初
め
に
松
橋
支
援

学
校
の
中
学
部
の
代
表
３
人
が
、
自
分
た
ち

の
故
郷
の
小
学
校
や
老
人
会
の
人
た
ち
と
の

交
流
体
験
で
、「
初
め
は
不
安
も
あ
っ
た
が
、

自
分
か
ら
進
ん
で
話
を
し
、
お
互
い
が
分
か

り
合
え
る
と
幸
せ
に
な
る
こ
と
が
分
か
っ

た
」
と
報
告
し
て
く
れ
ま
し
た
。

次
に
、
八
代
市
立
宮
地
小
学
校
の
代
表

19
人
が
、
学
校
で
の
人
権
学
習
や
人
権
集

会
、
そ
し
て
八
代
市
人
権
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

で
の
体
験
を
紹
介
し
、「
人
権
の
取
り
組
み

は
、
日
常
的
に
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
が
一

番
大
切
だ
」
と
伝
え
て
く
れ
ま
し
た
。

最
後
に
、
２
年
生
か
ら
通
信
制
の
高
校
に

転
校
し
た
Ｍ
君
は
、「
転
校
す
る
と
き
、
家

族
か
ら
、
通
信
制
は
不
登
校
の
人
が
行
く
所

だ
か
ら
」
と
反
対
さ
れ
た
が
、
通
っ
て
見
て

分
か
っ
た
こ
と
は
、「
私
に
と
っ
て
の
通
信

制
と
は
自
分
で
学
び
た
い
こ
と
を
選
択
で
き

る
学
校
で
あ
り
、
誇
り
を
持
て
る
学
校
だ
」

と
、
通
信
制
高
校
に
対
す
る
偏
見
の
お
か
し

さ
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

和
水
町
の
参
加
者
は
、
帰
り
の
バ
ス
の
中

で
感
想
を
出
し
合
っ
て
交
流
し
ま
し
た
。

「
差
別
を
な
く
す
た
め
に
は
自
分
の
こ
と
を

伝
え
、
相
手
の
こ
と
を
よ
く
知
る
こ
と
が
大

切
だ
と
分
か
っ
た
」「
今
日
学
ん
だ
こ
と
を

学
校
に
持
っ
て
帰
り
た
い
」
な
ど
と
、
そ
れ

ぞ
れ
の
人
が
感
想
と
決
意
を
語
っ
て
く
れ
ま

し
た
。

差
別
を
な
く
し
て
い
く
た
め
に
何
が
で
き

る
の
か
を
考
え
、
行
動
し
て
い
く
勇
気
を
も

ら
え
た
集
会
で
し
た
。

参
加
者
の
皆
さ
ん
、
本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

［材料（４人分量）］
かぼちゃ･････････････ 200ｇ
鶏肉（皮なし）････････ 160ｇ
絹ごし豆腐･･･････････ 240ｇ
低脂肪乳･････････････ 240ｇ
玉ねぎ･････････････････40ｇ
バター･････････････････12ｇ
小麦粉･････････････････40ｇ
ピザ用チーズ･･･････････32ｇ
パン粉･････････････････20ｇ
コンソメ･･････････････ 3.2ｇ
塩････････････････････ 0.8ｇ
黒こしょう･････････････ 少々

［作り方］
①  オーブンを230℃に予熱する。
②  かぼちゃ、鶏肉を一口大に切る。
③  かぼちゃは耐熱容器に入れてラップをし、

電子レンジ（500W）で３分加熱する。
④  ボウルに豆腐と低脂肪乳を入れ、泡立て器

で混ぜる。
⑤  バターを引いたフライパンに鶏肉、薄切り

にした玉ねぎを入れて炒める。ふるいにか
けた小麦粉を加えてさらに炒める。

⑥  ③、④を加え、弱火で２～３分炒める。
⑦  Aを加えて火を止める。
⑧  耐熱容器に移し、チーズ、パン粉を振る。
⑨  230℃のオーブンで10分焼く。

A･
 

ひとくちメモ＆栄養コメント

　グラタンに使用するソースに豆腐を利用することで、低エネルギーに仕上がります。

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