
 

  

 

 

泉
公
民
館
最
大
の
イ
ベ
ン
ト
で
あ
る

「
遺
跡
ま
つ
り
」
が
泉
小
学
校
の
学
芸

会
と
合
同
で
11
月
25
日
に
行
わ
れ
ま

し
た
。
午
前
８
時
に
岩
谷
遺
跡
公
園
で

神
事
を
行
い
、
今
年
も
豊
作
で
あ
っ
た

こ
と
に
感
謝
の
意
を
捧
げ
ま
し
た
。 

 

午
前
９
時
か
ら
は
泉
小
全
校
児
童
に

よ
る
学
芸
会
が
始
ま
り
、
劇
に
ダ
ン
ス

に
合
奏
と
、
ど
の
演
目
も
練
習
の
成
果

が
発
揮
さ
れ
ま
し
た
。
中
で
も
、
５
・

６
年
生
に
よ
る
演
劇
「
遺
跡
物
語
」
で

は
児
童
の
熱
い
演
技
に
、
会
場
に
い
る

方
々
も
見
入
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

校
舎
内
で
は
地
元
有
志
の
皆
さ
ん
に

よ
る
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
が
あ
り
、
大

勢
の
方
が
手
作
り
の
お
菓
子
や
採
れ
た

て
の
野
菜
の
品
定
め
を
し
て
い
ま
し

た
。
ま
た
、
泉
小
茶
道
ク
ラ
ブ
に
よ
る

お
茶
会
も
行
わ
れ
、
お
茶
や
和
菓
子
の

お
も
て
な
し
を
受
け
ま
し
た
。 

 

 

お
昼
前
に
は
、
多
目
的
室
で
バ
ザ
ー

が
あ
り
、
児
童
た
ち
が
育
て
た
古
代
米

で
作
っ
た
お
に
ぎ
り
や
具
材
が
た
く

さ
ん
入
っ
た
豚
汁
に
来
場
者
も
舌
鼓

を
打
っ
て
い
ま
し
た
。
体
育
館
で
は
、

地
元
有
志
の
皆
さ
ん
に
よ
る
牛
鬼
や

絵
画
、
俳
句
等
の
作
品
展
示
が
あ
り
、

来
場
者
の
関
心
を
誘
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

午
後
か
ら
行
わ
れ
た
芸
能
発
表
で

は
、
教
育
課
学
芸
員
の
講
話
や
保
育
所

園
児
た
ち
の
可
愛
い
踊
り
、
泉
婦
人
会

に
よ
る
舞
踊
や
来
場
者
と
一
体
に
な

っ
た
合
唱
・
３
Ｂ
体
操
な
ど
、
多
種
多

様
な
演
技
が
披
露
さ
れ
ま
し
た
。
芸
能

発
表
最
後
に
登
場
し
た
太
鼓
集
団
魁

の
演
奏
で
は
、
迫
力
あ
る
太
鼓
の
響
き

に
会
場
の
熱
気
も
最
高
潮
に
達
し
ま

し
た
。
遺
跡
ま
つ
り
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
を

飾
る
も
ち
ま
き
で
は
、
た
く
さ
ん
の
お

菓
子
と
一
俵
の
も
ち
が
盛
大
に
ま
か

れ
、
熱
狂
に
包
ま
れ
た
ま
ま
幕
を
閉
じ

ま
し
た
。 
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12
月
25
日
、
た
か
の
す
学
級
・
ふ

れ
あ
い
体
験
学
級
「
し
め
飾
り
づ
く

り
教
室
」
が
泉
公
民
館
で
行
わ
れ
、

泉
小
学
校
児
童
32
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
始
め
に
、
青
芝
清
さ
ん
（
出
目
）

と
渡
邉
公
夫
さ
ん
（
興
野
々
）
か
ら

し
め
飾
り
の
作
り
方
の
説
明
を
受

け
、
早
速
作
業
開
始
！！
児
童
た
ち
は

老
人
ク
ラ
ブ
泉
支
部
の
皆
さ
ん
に
丁

寧
に
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
、
藁
を

竹
に
巻
き
つ
け
た
り
、
藁
の
長
さ
が

同
じ
に
な
る
よ
う
に
切
っ
た
り
し
て

い
ま
し
た
。 

                  

 

１
・
２
年
生
は
初
め
て
の
体
験
で

最
初
は
四
苦
八
苦
し
て
い
ま
し
た

が
、
慣
れ
て
く
る
と
次
第
に
藁
を
巧

み
に
操
り
、
最
後
に
は
立
派
な
し
め

飾
り
が
完
成
し
ま
し
た
。
高
学
年
は

さ
す
が
に
慣
れ
た
手
つ
き
で
、
あ
っ

と
い
う
間
に
作
り
上
げ
、
中
に
は
指

導
者
の
方
も
驚
く
よ
う
な
大
人
顔

負
け
の
し
め
飾
り
を
作
っ
た
児
童

も
い
ま
し
た
。 

 

 

12
月
13
日
、
ふ
れ
あ
い
体
験
学

級
「
ク
リ
ス
マ
ス
会
」
が
泉
公
民
館

で
行
わ
れ
、
泉
小
学
校
児
童
36
人
が

参
加
し
ま
し
た
。 

 

ク
リ
ス
マ
ス
の
歌
の
合
唱
で
は

公
民
館
の
外
に
も
響
く
ほ
ど
元
気

な
歌
声
で
会
場
の
熱
気
も
一
気
に

高
ま
り
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
、
班
に
分
か
れ
泉
地
区
民

生
児
童
委
員
協
議
会
の
皆
さ
ん
や

地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
ボ
ー
リ
ン
グ
や
椅
子
取
り

ゲ
ー
ム
、
ビ
ン
ゴ
大
会
を
行
い
熱
い

バ
ト
ル
を
繰
り
広
げ
な
が
ら
も
楽

し
く
交
流
を
深
め
ま
し
た
。
す
る
と

突
然
現
れ
た
白
い
髭
を
蓄
え
、
赤
い

服
を
着
た
大
き
な
謎
の
男
。
サ
ン
タ

ク
ロ
ー
ス
の
登
場
に
子
ど
も
た
ち

も
思
わ
ず
び
っ
く
り
！！
し
か
し
、
サ

ン
タ
さ
ん
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
貰

っ
て
と
て
も
喜
ん
で
い
ま
し
た
。 

 

最
後
は
泉
婦
人
会
の
皆
さ
ん
に

用
意
し
て
い
た
だ
い
た
、
い
ろ
い
ろ

な
種
類
の
ケ
ー
キ
の
バ
イ
キ
ン
グ

！！
子
ど
も
た
ち
は
ど
の
ケ
ー
キ
に

し
よ
う
か
と
迷
っ
て
い
ま
し
た
が
、

最
後
は
み
ん
な
で
分
け
合
い
な
が

ら
お
い
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

 

優勝した小西野々（亀鶴会）のみなさん 

左から井本道雄さん、谷口敏雄さん、水野健三さん、甲岡 

正男さん 

 



 

  
 

～
世
代
を
超
え
た
交
流
事
業
～ 

 
12
月
６
日
、
老
人
ク
ラ
ブ
と
児
童

の
交
流
事
業
（
餅
つ
き
）
が
泉
公
民
館

で
行
わ
れ
、
泉
小
学
校
１
・
２
・
６
年

生
と
老
人
ク
ラ
ブ
泉
支
部
の
会
員
が

参
加
し
、
一
緒
に
餅
つ
き
や
餅
を
丸
め

交
流
を
深
め
ま
し
た
。 

 

当
日
は
朝
か
ら
小
雨
が
ぱ
ら
つ
く

天
気
と
な
り
ま
し
た
が
、
前
日
に
老
人

ク
ラ
ブ
及
び
地
域
の
皆
さ
ん
が
公
民

館
横
に
立
派
な
雨
除
け
を
設
置
し
て

い
た
だ
い
た
こ
と
も
あ
り
、
雨
を
気
に

す
る
こ
と
な
く
餅
を
つ
く
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。「
ヨ
イ
シ
ョ
！！
」
と
威
勢

の
良
い
掛
け
声
が
響
く
中
、
６
年
生
は

大
人
顔
負
け
の
力
強
さ
で
、
１
・
２
年

生
も
６
年
生
に
負
け
じ
と
み
ん
な
で

力
を
併
せ
て
杵
を
振
り
ま
し
た
。 

 

公
民
館
の
中
で
は
、
外
で
つ
い
た
餅

に
あ
ん
こ
を
入
れ
て
丸
め
る
作
業
を

行
い
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち
も
老
人
ク

ラ
ブ
の
皆
さ
ん
と
時
々
手
を
休
め
、
お

し
ゃ
べ
り
を
し
な
が
ら
和
気
あ
い
あ

い
と
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。 

 

出
来
上
が
っ
た
餅
は
そ
の
後
学
校

や
保
育
所
、
地
域
の
皆
さ
ん
に
振
る
舞

わ
れ
ま
し
た
。 

 
 

～
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
～ 

 

11
月
29
日
、
健
康
料
理
教
室
が
泉

公
民
館
で
行
わ
れ
、
老
人
ク
ラ
ブ
泉
支

部
の
会
員
20
人
が
参
加
し
ま
し
た
。 

 

本
教
室
は
毎
年
健
康
づ
く
り
事
業

の
一
環
と
し
て
行
わ
れ
て
お
り
、
鬼
北

町
保
健
介
護
課
の
小
西
栄
養
士
と
西

森
栄
養
士
を
講
師
に
招
き
「
肉
団
子
と

カ
ラ
フ
ル
野
菜
の
甘
酢
あ
ん
」
や
「
チ

ン
ゲ
ン
菜
の
ピ
リ
辛
お
浸
し
」
等
、
健

康
を
考
え
た
４
品
を
調
理
し
ま
し
た
。 

        

参
加
者
た
ち
は
講
師
か
ら
調
理
方

法
の
説
明
を
受
け
、
そ
の
後
４
班
に
分

か
れ
早
速
そ
れ
ぞ
れ
の
品
の
調
理
に

移
り
ま
し
た
。
参
加
者
は
さ
す
が
に
慣

れ
た
も
の
で
、
予
定
し
て
い
た
時
間
よ

り
も
早
く
調
理
を
終
え
る
こ
と
と
な

り
ま
し
た
。 

 

完
成
後
は
、
参
加
者
全
員
で
会
食
し

出
来
上
が
っ
た
料
理
に
舌
鼓
を
打
ち
、 

 

 

新
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
12
月
末

日
に
公
民
館
に
門
松
が
設
置
さ
れ
ま

し
た
。
今
回
も
平
丸
弘
さ
ん
と
髙
田
孝

さ
ん
の
ご
協
力
に
よ
り
立
派
な
門
松

が
出
来
あ
が
り
ま
し
た
。
お
か
げ
を
持

ち
ま
し
て
公
民
館
も
気
持
ち
よ
く
新

年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ

の
場
を
お
借
り
し
て
改
め
て
お
礼
申

し
上
げ
ま
す
。
平
丸
さ
ん
、
髙
田
さ
ん

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

和
気
あ
い
あ
い
と
親
睦
を
深
め
て
い

ま
し
た
。
な
お
、
健
康
料
理
教
室
は
例

年
２
回
実
施
し
て
お
り
、
次
回
は
２
月

７
日
に
行
う
予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

        

優勝した小西野々（亀鶴会）のみなさん 

左から井本道雄さん、谷口敏雄さん、水野健三さん、甲岡 

正男さん 

【今回のメニュー】 

①肉団子とカラフル野菜の甘酢あん 

②チンゲン菜のピリ辛お浸し 

③かにたまスープ 

④抹茶のクイックケーキ 



  

 

 

               泉公民館報８・９月号で掲載し好評をいただきました「季節 

              の健康メニュー」の第二弾を再び鬼北町保健介護課の西森愛海 

              栄養士に考案していただきました。お手軽にでき、栄養バラン 

              スのとれた料理です。ご家庭でぜひとも味わってください。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

あ
っ
と
い
う
間
に
駆
け
抜
け
た
平

成
30
年
。
歳
を
取
る
の
も
早
い
も
の
だ

と
し
み
じ
み
と
感
じ
て
し
ま
い
ま

す
・
・
・
。
今
年
は
一
秒
一
秒
大
切
に

過
ご
し
て
い
か
ね
ば
。 

 
 

（
恵
） 

 

 

 

２月 ３月 

７日 老人クラブ健康料理教室 
２日 

たかのす学級思い出アル 

９日 たかのす学級泉貨紙教室 バムづくり・閉講式 

15日 
公民館運営審議会 ６日 老人クラブ理事会 

老人クラブ絵手紙教室 14日 自主防災組織連絡協議会 

16日 ふれあい体験学級奉仕活動 22日 泉小学校卒業式 

22日 泉自治会連絡協議会 26日 交通安全協会泉支部総会 

※あくまで予定ですので、急遽日程が変わる場合があります。 

 

◇材料（１人分） 

 ●白ネギ 10cm ●好みのきのこ（まいたけ 1/4株） ●葉ネギ適量 ●豚薄切り肉 60ｇ 

 ●塩コショウ少々 【Ａ：酒小さじ１、しょうがすりおろし小さじ１ ポン酢小さじ２】 

☆作り方☆ 
《下準備》 
◎ 白ネギは斜め薄切り。まいたけは石づきを除き、 
 適当にほぐしておく。葉ネギは小口切りにする。 
 Ａをあわせておく。豚肉は食べやすい大きさに切 
 る。 
① アルミホイルを敷き、豚肉を重ならないように 
 並べ、塩コショウをふる。豚肉の上に白ネギ・ま 
 いたけをのせＡをふり入れる。 
② ①を包みようにアルミホイルを折る。 

  （右図参照） 
③ フライパンに②を入れ、ふたをして弱火で７分 
 間蒸し焼きにする。 
④ 皿に移し、アルミホイルを開けて彩りに葉ネギ 
 をのせる。 

 

 

★ 冬の食材である白ネギを使用しました。 

★ 豚肉には糖の代謝を円滑にするビタミンＢ１が含まれています。ネギにはビタミンＢ１ 

 の吸収を助ける働きがあり、疲労回復に効果が期待できます！ 

★ 蒸し焼きにすることで、ネギの甘みがより引き立ち、同時に食材の旨みも閉じ込めます。 

 
 

 
 

 

 
 

 

☆１人分の栄養量☆ 

◎エネルギー：182kcal 

◎たんぱく質：12.0ｇ 

◎脂   質：11.8ｇ 

◎炭水化物：6.2ｇ 

◎食塩相当量：1.4g 

 

  
  

 

 

 

 

 

 

 


