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＝
人
権
尊
重
社
会
の
実
現
を
め
ざ
し
て
＝

高
齢
者
の
人
権
＝
後
編
　
生
き
が
い
＝

シリーズ

 人権を

考える⑱

　

超
高
齢
社
会
の
安
来
市
で
は
、
高

齢
者
が
生
き
生
き
と
活
動
中
で
す
。

　

農
業
や
各
種
自
営
業
等
で
は
、
豊

富
な
知
識
・
技
能
を
生
か
し
現
役
と

し
て
活
躍
。
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

で
は
、
約
３
０
０
人
が
得
意
分
野
で

貢
献
し
て
い
ま
す
。

　

会
員
数
３
０
０
０
人
を
超
え
る
安

来
市
老
人
ク
ラ
ブ
や
年
間
延
べ
１
万

人
以
上
が
参
加
す
る
ミ
ニ
サ
ロ
ン
、

ミ
ニ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
等
で
は
、
楽
し

い
交
流
の
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
市
内
小
・
中
学
校
の
「
ふ

る
さ
と
教
育
」
で
は
、
地
域
の
先
生

と
し
て
昔
の
遊
び
や
郷
土
の
歴
史
・

文
化
・
産
業
に
つ
い
て
伝
え
、
子
ど

問
い
合
わ
せ　

　

人
権
施
策
推
進
課

　

☎
23-

３
０
９
５

梨とワカメの酢の物

（材料）　　　（４人分）

梨　　　　　　　1/2 個

キュウリ　   　　　２本

かにかまぼこ　　   ４本

ワカメ（塩蔵）　　  40g

塩分
  1.0g

57
　Kcal

【作り方】

①　梨は薄くいちょう切りにする。

②　キュウリも薄切りにして、塩を少々ふり、水気がでた

　ら一度洗い軽くもんでしぼる。

③　かにかまぼこは長さを半分に切り、細かく裂く。ワカ

　メは塩分を洗い流して、２㎝の長さに切る。

④　Ａで合わせ酢をつくり、①②③を和える。※一人分あたり

梨 に は、 タ ン パ ク 質
を分解する消化酵素
の「 プ ロ テ ア ー ゼ 」
が 含 ま れ て お り、 消
化を助けます。

梨の酢の物！？意外とイケる組み合わせ。

さっぱりとした上品な味わいです。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん

今月は伯太支部の皆さん

【A】

酢　　　　　大さじ３

砂糖　　　　大さじ２

塩　　　　 小さじ 1/2

も
た
ち
の
郷
土
へ
の
愛
着
と
誇
り
を

育
ん
で
い
ま
す
。

　

人
は
誰
で
も
、
最
後
ま
で
尊
厳
を

保
ち
生
き
が
い
を
持
っ
て
暮
ら
し
た

い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　

必
ず
み
ん
な
が
行
く
道
。
元
気
な

と
き
は
も
ち
ろ
ん
、
心
身
が
衰
え
て

も
さ
ま
ざ
ま
な
福
祉
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
し
て
地
域
の
中
で
豊
か
に
生
き
る
。

そ
ん
な
共
生
社
会
を
つ
く
っ
て
い
く

こ
と
が
必
要
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

▲清掃業務を行うシルバー人材センターのス

タッフの皆さん（市役所安来庁舎）。

▲健康増進のため、さわやか健康会議主催で

セラバンド教室が週１回のペースで行われて

います（母里交流センター）。


