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皆
様
方
に
は
、
健
や
か
に
初
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

平
成
31
年
を
迎
え
ま
し
た
が
、
今
年
は
大
き
な
節
目
の
年
に
な
る
よ
う
で
す
。 

 

ま
ず
は
、
５
月
１
日
に
は
新
天
皇
陛
下
の
即
位
に
よ
り
新
し
い
元
号
に
変
わ
り
ま
す
。 

元
号
は
、
世
界
の
中
で
唯
一
日
本
に
だ
け
あ
る
も
の
だ
そ
う
で
す
。
新
元
号
は
、
ア
ル
フ
ァ

ベ
ッ
ト
の
頭
文
字
が
M
（
明
治
）
、
T
（
大
正
）
、
S
（
昭
和
）
、
H
（
平
成
）
を
除
い
た
、
ア
、

カ
、
ナ
、
ヤ
、
ラ
、
ワ
の
行
か
ら
採
用
さ
れ
る
可
能
性
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
元
号
は

何
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。
長
寿
者
の
中
に
は
、
元
号
が
変
わ
る
こ
と
で
４
か
ら
５
つ
の
元
号

を
生
き
抜
く
方
々
が
お
ら
れ
ま
す
が
、
殆
ど
の
高
齢
者
は
昭
和
か
ら
新
元
号
ま
で
３
つ
の
元

号
を
経
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

現
在
、
日
本
の
高
齢
者
数
は
、
三
千
五
百
万
人
を
超
え
て
お
り
、
世
界
に
例
を
見
な
い
超

高
齢
社
会
に
な
って
い
ま
す
。 

ま
た
、
昨
年
末
に
は
、
少
子
高
齢
化
に
よ
る
就
業
人
口
の
減
少
で
生
じ
る
、
介
護
、
農

業
、
建
設
分
野
等
の
人
手
不
足
に
対
応
す
る
た
め
、
外
国
人
労
働
者
の
受
け
入
れ
枠
を
拡

大
す
る
法
案
が
国
会
で
成
立
し
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は
、
身
近
な
生
活
の
中
で
も
外
国
人
と

共
生
す
る
時
代
に
入
り
ま
す
が
、
ぜ
ひ
、
良
き
日
本
の
文
化
・伝
統
・
風
習
・
秩
序
が
保
て
る

社
会
に
し
た
い
も
の
で
す
。 

そ
の
他
、
10
月
に
予
定
さ
れ
て
い
る
消
費
税
率
引
き
上
げ
や
、
日
露
平
和
条
約
の
行
方

等
、
大
き
な
歴
史
の
転
換
点
の
年
で
も
あ
り
ま
す
。 

  

こ
の
よ
う
に
大
き
く
社
会
が
変
革
す
る
中
で
は
あ
り
ま
す
が
、
当
協
会
で
は
高
齢
者
の

方
々
に
寄
り
添
い
な
が
ら
必
要
と
さ
れ
る
在
宅
福
祉
サ
ー
ビ
ス
事
業
を
展
開
し
、
安
心
安

全
に
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る
ま
ち
づ
く
り
の
一
翼
を
担
って
参
り
た
い
と
存
じ
ま
す
の
で
、
な

お
一
層
の
ご
理
解
と
ご
支
援
を
賜
わ
り
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。  

結
び
に
、
本
年
が
皆
様
に
と
って
幸
せ
な
良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
祈
念
申
し
上
げ
ま

す
。 

 

  

   

 

「
笑
む
笑
む
サ
ー
ビ
ス
」
は
住
民
同
士
の
助
け
合
い
を
基
本
に
「
高
齢
者
が

地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
」
た
め
の
助
け
合
い
事
業
で
す
。
協
力
会
員
（
担

い
手
）
が
利
用
会
員
（
在
宅
高
齢
者
）
の
居
宅
を
訪
問
し
ゴ
ミ
出
し
や
掃
除
、

買
い
物
な
ど
の
家
事
を
有
償
で
手
助
け
す
る
も
の
で
す
。
最
近
の
傾
向
と
し
て

相
談
や
利
用
申
請
件
数
が
増
え
て
お
り
、
ニ
ー
ズ
も
多
様
化
し
て
い
ま
す
。 

 

本
市
の
昨
年

12
月
現
在
の
住
民
基
本
台
帳
に
よ
る

65
歳
以
上
人
口
割
合
は

33
％
ち
ょ
う
ど
で
３
人
に
ひ
と
り
の
割
合
と
な
り
ま
す
。
人
口
を
年
齢
ご
と
に

見
る
と
、
70
歳
の
人
口
が
最
も
多
く
次
い
で

69
、
68
、
67
歳
の
順
に
多
く
、
若

年
に
な
る
程
少
な
く
な
る
構
成
と
な
っ
て
い
ま
す
。
今
後
、
高
齢
の
方
々
の
身

体
機
能
が
衰
え
て
い
く
と
頼
れ
る
身
内
が
近
く
に
い
な
い
人
が
多
い
と
い
う
特

性
も
あ
い
ま
っ
て
、
手
助
け
を
必
要
と
す
る
高
齢
者
が
さ
ら
に
増
え
る
一
方
で

手
助
け
す
る
人
が
不
足
す
る
と
い
う
状
況
が
予
測
さ
れ
ま
す
。 

ま
た
、
急
速
な
高
齢
化
を
背
景
に
国
は
今
後
も
持
続
可
能
な
介
護
保
険
制
度

と
す
る
た
め
の
見
直
し
を
進
め
て
お
り
、
現
在
、
介
護
度
の
低
い
高
齢
者
は
介

護
保
険
サ
ー
ビ
ス
か
ら
新
地
域
支
援
事
業
利
用
へ
と
移
行
さ
れ
る
な
ど
、
介
護

保
険
サ
ー
ビ
ス
の
対
象
も
重
度
の
要
介
護
者
に
限
定
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
こ
れ
か
ら
の
社
会
は
手
助
け
を
必
要
と
す
る
高
齢

者
を
元
気
な
高
齢
者
も
含
め
皆
で
支
え
あ
わ
な
け
れ
ば
成
り
立
た
な
く
な
っ
て

き
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
い
ま
多
く
の
自
治
体
で
地
域
の
助
け
合
い
の
仕
組

み
づ
く
り
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
本
市
で
は

30
年
の
事
業
実
績
の
あ
る
「
笑

む
笑
む
サ
ー
ビ
ス
」
へ
の
期
待
が
急
速
に
高
ま
っ
て
い
ま
す
。 

「
笑
む
笑
む
サ
ー
ビ
ス
」
の
特
徴
は
、
既
存
サ
ー
ビ
ス
で
は
対
応
で
き
な
い

「
話
し
相
手
」「
草
取
り
」
な
ど
の
ニ
ー
ズ
に
も
柔
軟
に
対
応
で
き
る
点
に
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
協
力
会
員
は
自
分
の
活
動
で
き
る
曜
日
や
時
間
帯
に
自
分
に
で

き
る
活
動
を
選
択
し
従
事
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
人
の
役
に
立
て

感
謝
さ
れ
る
こ
と
で
生
き
が
い
づ
く
り
に
も
大
き
く
繋
が
っ
て
い
ま
す
。 

 
こ
の
「
笑
む
笑
む
サ
ー
ビ
ス
」
を
担
う
協
力
会
員
さ
ん
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

性
別
、
年
齢
、
資
格
は
問
い
ま
せ
ん
。
（
活
動
費
が
支
払
わ
れ
ま
す
。
） 

「
困
っ
て
い
る
と
き
は
お
互
い
さ
ま
」
の
気
持
ち
を
大
切
に
、
延
岡
で
暮
ら

す
人
同
士
が
共
に
支
え
合
う
助
け
あ
い
制
度
を
私
達
の
手
で
育
て
ま
し
ょ
う
。 

☘ 

市
民
が
主
役
の
助
け
合
い
事
業 

☘ 

『 

笑
む
笑
む
サ
ー
ビ
ス 

』
を
地
域
に
広
げ
ま
し
ょ
う
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今
年
の
お
正
月
は
、
暖
か
く
穏
や
か
な
天
候
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。 

ど
の
よ
う
な
お
正
月
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た
か
？ 

一
年
の
目
標
は
何
か
立
て
ら
れ
ま
し
た
か
？ 

 

今
年
も
、
職
員
一
同
業
務
に
邁
進
し
て
ま
い
り
ま 

す
の
で
、
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

皆
様
に
と
っ
て
、
今
年
が
幸
せ
で
良
き
年
に
な
り 

ま
す
よ
う
祈
念
い
た
し
ま
す
。 

 

『寄 付 金』 

甲斐  厚子  様  

『物品寄付』 

田上 瑤子 様    安樂 忠孝 様 

     

☆ 

お
と
う
さ
ん
へ 

[

小
学
１
年
生] 

お
し
ご
と
で
た
め
た
お
か
ね
で
か
っ
て
く
れ
た
く
つ 

だ
い
じ
に
す
る
よ 

う
ん
ど
う
か
い
は
そ
の
く
つ
で
一
と
う
を
と
る
よ 

☆ 

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
へ 

[

小
学
６
年
生] 

も
し
な
ん
で
も
消
せ
る
消
し
ゴ
ム
が
あ
っ
た
ら 

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
病
気
を
消
し
て
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
を
笑
顔
に
し
た
い 

☆ 

家
族
へ  [

中
学
１
年
生] 

 
 

家
に
帰
る
と
私
を
ふ
わ
り
と
包
ん
で
く
れ
る 

我
が
家
の
ぬ
く
も
り 

 
 

ど
ん
な
疲
れ
も
一
気
に
無
く
し
て
し
ま
う 

あ
り
が
と
う 

☆ 

中
学
校
の
先
生
へ  [

高
校
２
年
生] 

 
 
 

厳
し
か
っ
た
あ
な
た
か
ら
の
教
え
は
今
の
私
を
支
え
て 

く
れ
て
い
ま
す 

お
と
な
に
な
っ
た
ら
一
杯
お
ご
り
ま
す 

☆ 

息
子
へ  [

一 

般]
 

 

泣
き
虫
だ
っ
た
息
子 

ず
っ
と
私
か
ら
離
れ
ず
に
い
た
息
子 

あ
と
ど
れ
だ
け
一
緒
に
す
ご
せ
る
か
？ 

次
は
私
が
泣
き
虫
だ  

 

「
延
岡
市
・
延
岡
市
人
権
啓
発
推
進
協
議
会
」
発
行 

 

 

※笑む笑むサービスでは、随時「協力会員」を募集中！！ 

延岡市で暮らす高齢者の「ちょっとした困りごと」を支援   

する助け合いの活動に参加しませんか？ 

【問い合せ】 ☎２１－８５１０ 

担当：有働・高橋まで 

 

 

今、大人気 健康効果の非常に優れたスーパーフード    

『 』と冬の旬『大根』を使った簡単に出来る煮物で

す♪塩分が気になる人は、減塩の商品を選んでもいい

ですね。 

【材料】 
大根 １/３本 さばの水煮缶 １缶 水溶き片栗粉 青ネギ 

☆ 調味料 ☆ 
（ 水１５０cc しょう油 大さじ２ 酒・砂糖・みりん 各大さじ１ ） 

① 大根は皮を剥いて１㎝の厚さのいちょう切りにし   

青ネギは細かく切っておく。 

② 調味料を鍋にいれ、①の大根が柔らかくなるまで煮

る。 

③ 大根が煮えたら、さばの水煮を加えて５分くらい   

煮る。 

④ 水溶き片栗粉を加えて、とろみをつける。 

器に盛り付け、青ネギを散らして出来上がりです。 

                              ～ クックパッドより ～ 

 

 

♪♪  ♪♪  （第１・３月曜日 １３時３０分～１５時） 

こんにちは！ 

 私達は、ジョイニング・ミュージックの 

井上直子と深見紅葉です。 

 昨年９月から北老人福祉センターで、 

月２回、高齢者の方々の健康維持や 

仲間づくりを目的に『うたごえ広場』を 

始めました。 

 『うたごえ広場』とは、“ コーラス（合唱） 

とも、カラオケとも違う！みんなで歌えば 

心も軽い！ ” を合い言葉に、みんなが集まって和気あいあいと気楽に    

楽しく歌う広場のことです。 

 童謡や唱歌、懐かしい歌謡曲や演歌などキーボードの伴奏で歌います。 

また、音楽に合わせて身体を動かしたり、簡単な楽器を演奏したりもします。 

歌っていると、あっという間に時間が過ぎてしまいますよ！ 

皆さんも是非、『うたごえ広場』に集い、楽しく歌いませんか？ 

お待ちしています ♪ 

♪クリスマスソングを歌う様子です♪ 
元気に腕を上げて楽しそう。 

 

 

諸
般
の
事
情
に
よ
り
、
平
成

30
年

１２
月
を
も
っ
て
高
齢
者
配
食
サ 

―
ビ
ス
事
業
を
廃
止
い
た
し
ま
し
た
。 

 

当
協
会
の
配
食
サ
―
ビ
ス
は
、
平
成
６
年
度
か
ら
延
岡
市
の
配
食 

サ
―
ビ
ス
事
業
を
受
託
、
平
成

23
年
度
か
ら
は
自
主
事
業
の
宅
配
も 

始
め
ま
し
た
。
以
来
、
地
域
の
皆
様
か
ら
、
ま
ご
こ
ろ
の
こ
も
っ
た 

手
作
り
弁
当
「
笑
む
笑
む
弁
当 

・ 

に
っ
こ
り
弁
当
」
と
し
て
ご
利
用 

い
た
だ
い
て
参
り
ま
し
た
。 

 

皆
様
の
長
年
に
わ
た
る
ご
支
援 

・ 

ご
協
力
に
対
し
、
心
よ
り
厚
く

お
礼
申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、
今
後
と
も
当
協
会
の
事
業
運
営
に
ご

支
援
、
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 
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