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市栄養委員会　邑久支部

金谷愛子さん（邑久町豊原）

ダイコンは皮をむき、1.5cm幅の半月切りに
し、面取りをする。サトイモは皮をむき、食べ
やすい大きさに切る。
①で用意した材料を鍋に入れ、たっぷりの水
と塩少 を々加え、下ゆでしてから取り出す。
豚肉はさっとゆでる。
別の鍋に②で下ゆでしたダイコン、サトイモ、
豚肉と（Ａ）の調味料を入れ、ひたひたの水
を加えて煮る。
野菜が軟らかくなったら、（Ｂ）を加え弱火で
味を含ませる。
器に盛り、ゆでたダイコンの葉を飾る。

　ダイコンがおいしい季節となりま
した。調味料を２回に分けて加える
ことで、味の含みをよくします。ダ
イコンの葉も栄養が豊富です。大い
に活用しましょう。

　
今
年
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流

行
が
そ
ろ
そ
ろ
気
に
な
る
季
節
に

な
り
ま
し
た
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
風
邪
と
は

違
い
、
感
染
力
が
強
く
、
乳
幼
児

や
高
齢
者
が
感
染
す
る
と
重
症
化

し
や
す
い
た
め
、
早
め
の
対
策
で

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に
よ

り
発
病
し
ま
す
。

　
低
温
と
乾
燥
の
気
候
で
流
行
し

や
す
く
感
染
力
が
強
い
た
め
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
人
の

「
せ
き
」
や
「
く
し
ゃ
み
」
な
ど

に
よ
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ

ル
ス
が
放
出
さ
れ
、
短
期
間
に
人

か
ら
人
へ
と
感
染
し
急
速
に
広
が

り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
主
な
症
状

は
、
悪
寒
、
頭
痛
、
急
な
発
熱

（
38
〜
40
度
）
、
全
身
痛
、
倦
怠

感
な
ど
で
す
が
、
合
併
症
と
し
て
、

気
管
支
炎
、
肺
炎
、
ひ
き
つ
け
、

脳
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
乳
幼
児

で
は
脳
症
、
高
齢
者
で
は
肺
炎
な

ど
に
よ
り
重
症
化
す
る
ケ
ー
ス
が

あ
り
ま
す
。

①
予
防
接
種
を
受
け
る
　

　
予
防
接
種
の
効
果
が
表
れ
る
ま

で
に
２
週
間
程
度
掛
か
る
の
で
、

12
月
中
旬
ま
で
に
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
特
に
、
幼
児
や
高

齢
者
は
、
受
け
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

　
予
防
接
種
を
受
け
て
も
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
か
か
る
こ
と
は
あ
り

ま
す
が
、
重
症
化
す
る
の
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
過
去
に
予
防
接
種
で
ひ
ど
い
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
（
発
汗
・
じ
ん
ま

し
ん
・
吐
き
気
・
嘔
吐
な
ど
）
が

出
た
こ
と
の
あ
る
人
や
、
卵
ア
レ

ル
ギ
ー
の
あ
る
人
は
、
か
か
り
つ

け
の
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ

い
。

②
感
染
経
路
を
遮
断
す
る

　
外
出
先
か
ら
帰
っ
た
ら
手
洗
い

と
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。
部
屋

は
換
気
を
行
い
、
加
湿
器
な
ど
で

湿
度
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す
る

時
期
に
は
、
マ
ス
ク
の
着
用
や
人

ご
み
を
避
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

③
抵
抗
力
を
つ
け
る

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
防
ぐ
に
は
、

体
力
や
抵
抗
力
を
付
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
十
分
な
睡
眠
と
栄
養

を
取
る
こ
と
を
心
掛
け
、
運
動
不

足
に
な
ら
な
い
よ
う
適
度
に
体
を

動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
の
ど
や
鼻
の
粘
液
で
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
か
ど

う
か
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
家
で
は
次
の
こ
と
に
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

○
脱
水
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
、

　
小
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

○
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
消
化
の
良

　
い
も
の
を
食
べ
る

○
睡
眠
を
十
分
に
取
り
、
安
静
に

　
す
る

○
乳
幼
児
は
ひ
き
つ
け
や
脳
症
な

　
ど
の
合
併
症
に
注
意
す
る

　
正
し
い
知
識
と
早
め
の
対
応
で
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か
ら
身
を
守
り

ま
し
ょ
う
。

多くの来場者が集ったスマイル祭り

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の
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　地域生活支援センタースマイルは、精神障害のあ

る人の暮らしを支援する地域の拠点施設として開設

し、平成１８年１０月からは、身体・知的・精神障

害のある人の地域での生活を支援するセンターとな

っています。障害に関する相談支援をはじめ、社会

との交流促進、創作活動や生産活動の提供の場とし

て事業を行っています。

　火～土曜日の午前９時から午後５時までの間は、

日常生活に関する相談を受け付けています。

　さらに、本人や家族が安心して暮らせるよう障害

に合わせた専門的な相談を受け付けるため、身体障

害・知的障害の専門相談日や思春期こころの健康相

談日を設けています。

　地域生活支援センタースマイルでは、同じ悩みを

持つ仲間との交流や、クラブ活動・創作活動を通じ

て社会参加の場を提供しています。１０月２５日に

開催した「スマイル祭り」では、利用者をはじめボ

ランティアや地域の人など約２００人以上の来場者

がありました。邑久保育園児の鼓笛隊によるオープ

ニングの演奏、利

用者とボランティ

アによるステージ

発表やゲーム、模

擬店やバザーなど

の催しを行い、参

加者と交流ができ

ました。

　地域生活支援センタースマイルは、障害に関する

さまざまな不安や問題を一緒に考え、医療・福祉サ

ービスの利用など安定した生活が送れるよう支援を

しています。相談がありましたら、まずは気軽にお

問い合わせください。

■問い合わせ先　

　市地域生活支援センタースマイル

　　０８６９－２２－９６００

【大根と里芋のみそ煮】
●材料（4人分）

社会参加の場を提供
地域生活支援センタースマイル

お
　か
ん

け
ん
た
い

お
う  

と


