
　

市
民
の
皆
さ
ん
を
対
象
と
し

て
、
平
成
23
年
度
に
実
施
し
た
健

康
づ
く
り
意
識
調
査
で
は
、「
運

動
習
慣
が
あ
る
（
週
２
回
以
上
、

１
回
30
分
以
上
の
運
動
を
１
年
以

上
継
続
し
て
行
っ
て
い
る
）」
と

回
答
し
た
人
の
割
合
は
35
・
２
％

だ
っ
た
の
に
対
し
、「
運
動
習
慣

が
な
い
」
と
回
答
し
た
人
の
割
合

は
63
・
０
％
で
し
た
。
運
動
習
慣

が
な
い
理
由
と
し
て
「
運
動
す
る

場
所
が
な
い
」
を
挙
げ
た
人
の
割

合
は
24・７
％
、「
運
動
の
方
法
が

分
か
ら
な
い
」
を
挙
げ
た
人
の
割

合
は
14
・
３
％
で
し
た
。

　
「
運
動
習
慣
が
な
い
」
と
回
答

し
た
人
の
う
ち
、
今
後
の
運
動
習

七夕のやき餅

田植えが終わり、梅雨明け
を待つ間、農家の皆さんが
仕事を休む節目にやき餅を
つくり、骨休めをする風習
がありました。
ちょうど七夕の時期と重な
ることから七夕の日に食べ
ることもありました。「疲
れがとれるなあ」と言って
食べていた家族のことを懐
かしく思います。

竹内悦子さん（かぼちゃの会）です

七夕は、五節句の一つです。
七夕には、旬の食べ物の他に、ナスやキュウ
リ、トウモロコシを使って農耕用の牛馬にな
ぞらえたお供えをします。そうめんを食べる
ことも多いと思いますが、平安時代に小麦粉
と米粉を練ってひも状にした「索

さくべい

餅」を、厄
払いとして七夕にお供えしていたことが由来
といわれています。

◆材料（４個分）
●白玉粉（100g）
●米粉（上新粉）（50g）
●小麦粉（50g）

●ぬるま湯（190 ～ 200cc）
●つぶあん（80 ～ 100g）

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

動
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
「
ワ
ク
ワ
ク
★
気
軽
に
♪
運
動

ひ
ろ
ば
」
は
、
申
し
込
み
は
不
要

で
、
市
民
で
あ
れ
ば
誰
で
も
参
加

で
き
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

▽
日
時　
７
月
25
日
（
水
）、
９
月

　
26
日
（
水
）、11
月
28
日
（
水
）、

　
平
成
25
年
１
月
30
日
（
水
）

※
時
間
は
い
ず
れ
も
午
前
10
時
〜

　
午
前
11
時
15
分

▽
場
所　

ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

▽
内
容　

下
表
の
と
お
り

▽ 

講
師　

理
学
療
法
士
、
健
康
運

動
指
導
士
な
ど

▽
参
加
費　
無
料

▽
そ
の
他　
運
動
の
で
き
る
服
装

　
で
お
越
し
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

ワクワク★気軽に♪運動ひろば
運動不足を解消しよう！

慣
に
対
す
る
意
向
で
は
、「
特
に

考
え
て
い
な
い
」
と
回
答
し
た
人

の
割
合
が
26・０
％
、「
今
の
ま
ま

で
よ
い
」
と
回
答
し
た
人
の
割
合

が
14・７
％
な
の
に
対
し
、「
運
動

不
足
を
解
消
し
た
い
」
と
回
答
し

た
人
の
割
合
は
56
・
５
％
で
、
今

後
取
り
組
ん
で
み
た
い
運
動
は
第

１
位
が
「
歩
く
」、第
２
位
が
「
体

操
教
室
」
で
し
た
。

　
そ
こ
で
、
市
で
は
、
３
月
か
ら

奇
数
月
の
最
終
水
曜
日
に
、
自
由

に
参
加
で
き
、
気
軽
に
体
を
動
か

す
こ
と
の
で
き
る
「
ワ
ク
ワ
ク
★

気
軽
に
♪
運
動
ひ
ろ
ば
」
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

　
「
筋
ド
コ
体
操
」
や
「
健
康
で

３
６
５
日
の
マ
ー
チ
」
な
ど
の
市

や
市
民
の
皆
さ
ん
が
作
っ
た
体
操

な
ど
を
１
時
間
程
度
行
う
ほ
か
、

健
康
や
運
動
に
関
す
る
情
報
を
提

供
し
て
い
ま
す
。

　
５
月
30
日
に
開
催
し
た
「
第
２

回
ワ
ク
ワ
ク
★
気
軽
に
♪
運
動
ひ

ろ
ば
」
は
、「
せ
と
う
ち
チ
ャ
レ

ン
ジ
デ
ー
２
０
１
２
」
に
合
わ
せ

て
、市
内
４
会
場
で
行
い
ま
し
た
。

参
加
者
は
１
０
２
人
で
、
継
続
し

て
運
動
を
し
て
い
る
人
も
、
初
め

て
参
加
し
た
人
も
、
楽
し
ん
で
運

会
場
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

▽
日
時
と
場
所　

下
表
の
と
お
り

※
開
催
時
間
の
30
分
前
か
ら
受
付

　
を
行
い
ま
す
。

▽
内
容

　

・
簡
単
な
体
力
チ
ェ
ッ
ク

　

・
健
診
結
果
の
見
方
説
明

　

・
野
菜
の
力
（
健
康
効
果
）
に
つ
い
て

　

・
緑
黄
色
野
菜
を
使
っ
た
料
理
の

　
試
食

▽
対
象
者　
瀬
戸
内
市
民

※
健
診
を
受
診
し
て
い
な
い
人
も

　
受
講
で
き
ま
す
。

▽
講
師　
市
職
員
（
保
健
師
、
栄

　
養
士
）

▽
参
加
費　
無
料

▽
申
込
方
法　
電
話

【
個
別
健
康
相
談
】

　
健
診
結
果
を
見
て
も
、「
生
活

を
ど
の
よ
う
に
改
善
す
れ
ば
良
い

の
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い
う
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
個
別
健
康
相
談
で
は
、
健
診
結

果
を
基
に
、
そ
の
人
に
合
っ
た
生

活
改
善
方
法
を
提
案
し
ま
す
。

▽
日
時　

月
〜
金
曜
日
の
午
前
９

　
時
〜
午
後
４
時（
祝
日
を
除
く
）

▽
場
所　

最
寄
り
の
公
民
館
な
ど

※
予
約
の
際
に
日
時
と
場
所
の
調

　
整
を
行
い
ま
す
。

▽
対
象
者　
瀬
戸
内
市
民

※
健
診
を
受
診
し
て
い
な
い
人
も

　
相
談
で
き
ま
す
。

▽
相
談
員　
市
職
員
（
保
健
師
、

　
栄
養
士
）

▽
相
談
料　
無
料

▽
申
込
方
法　
電
話

■
問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

「ワクワク★気軽に♪健康ひろば」の様子（第
１回、第２回）

◆作り方
①白玉粉、米粉、小麦粉を混ぜる。耳たぶくら
　いのかたさになるまで、ぬるま湯を加えなが
　らこねる。
②蒸し器で 10 ～ 15 分ほど蒸す。
③手で触ることができる温度まで冷めたら、ひ
　とまとめに丸めてよくこねる。４等分にし、
　広げてつぶあんを包み、形を整える。
⑤フライパンで焼き目がつくまで焼く。

月日 内容

7 月 25 日 「腰痛・膝痛ありませんか？　痛みと運動について」
（理学療法士が伝える腰痛・膝痛を予防・改善する運動法）

9月 26 日 「みんなで一緒に貯筋をコツコツしませんか？」
（コツコツ貯筋体操教室の紹介）

11 月 28 日 「早すぎません。介護予防！」
（運動からはじまる介護予防）

平成 25 年 1月 30 日 「ひろげていこう ★ つながっていこう 運動の輪」
（市内で活動している健康グループの紹介）

　
市
で
は
、
健
診
結
果
を
振
り
返

り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
生
活

習
慣
の
改
善
を
す
る
た
め
の
教

室
、
個
別
健
康
相
談
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

【
健
康
づ
く
り
教
室
】

　
７
〜
８
月
は
、
牛
窓
地
域
・
邑

久
地
域
で
開
催
し
ま
す
。
お
住
ま

い
の
地
域
に
か
か
わ
ら
ず
、
ど
の

  

健
診
結
果
を
健
康
づ
く
り
に
生
か
そ
う

 

健
康
づ
く
り
教
室
と
個
別
健
康
相
談

日時 場所

7 月 6 日（金） 9：30 ～ 11：30 裳掛コミュニティセンター（※）

7月 17 日（火） 9：30 ～ 11：30 中央公民館

7月 23 日（月） 9：30 ～ 11：30 今城コミュニティセンター（※）

7月 23 日（月）13：30 ～ 15：30 福田コミュニティセンター（※）

7月 27 日（金） 9：30 ～ 11：30 牛窓町公民館鹿忍分館（※）

8月 7日（火） 9：30 ～ 11：30 牛窓町公民館牛窓分館

8月 7日（火）13：30 ～ 15：30 牛窓町公民館長浜分館（※）
※印の会場は、上履きを持参してください。
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