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お
知
ら
せ

参
加
者
募
集

「
本
の
修
理
＆
フ
ィ
ル
ム

　
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
講
習
会
」

図書
政策課
図書
政策課
図書
政策課

　

本
の
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
や
簡
単
な
修
理
方
法

を
習
い
ま
す
。

○
と　
き
／
３
月
25
日
㈭

　
　
　
　
　
午
前
の
部　

10
時
〜
12
時

　
　
　
　
　
午
後
の
部　

13
時
〜
15
時

○
と
こ
ろ
／
今
市
小
学
校

○
講　
師
／
県
立
高
等
学
校 

学
校
司
書

○
募
集
人
数
／
各
10
人（
先
着
順
）

○
申
し
込
み・
お
た
ず
ね
／
図
書
政
策
課

　

日
本
や
外
国
の
昔
話
な
ど
を
覚
え
て
語

る
ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ
を
行
い
ま
す
。声
の

ぬ
く
も
り
を
大
切
に
し
た
お
話
を
聞
い
て
み

ま
せ
ん
か
。

○
と　
き
／
３
月
27
日
㈯

　
　
　
　
　

10
時
30
分
〜
12
時

○
と
こ
ろ
／
出
雲
中
央
図
書
館

○
対　

象
／
小
学
生
以
上

○
募
集
人
数
／
30
人（
先
着
順
）

○
申
し
込
み・
お
た
ず
ね
／
図
書
政
策
課

○
と　
き
／
３
月
26
日
㈮
19
時
〜
20
時

○
と
こ
ろ
／
須
佐
保
育
所

○
講　
師
／
宇
田
祥
子
さ
ん

○
対　
象
／
中
学
生
以
上

「
大
人
の
た
め
の
お
話
会
」

佐田
図書館
佐田
図書館
佐田
図書館

　

ブ
ッ
ク
ト
ー
ク
を
聞
い
て
、「
本
っ
て

お
も
し
ろ
い
か
も
！
」と
か
、「
本
は

読
ん
で
い
る
け
れ
ど
、紹
介
さ
れ
た

本
は
読
ん
だ
こ
と
が
な
い
本
だ
っ

た
！
」と
思
っ
た
子
ど
も
が
た
く
さ

ん
い
ま
す
。

　

ま
た
、ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ
を
聞

い
て
、「
絵
が
な
く
て
も
、言
葉
か
ら

想
像
す
る
だ
け
で
こ
ん
な
に
楽
し
い

ん
だ
！
」と
感
じ
る
子
ど
も
も
い
ま

し
た
。

　

こ
れ
ら
の
活
動
は
、子
ど
も
た
ち

に
お
は
な
し
の
楽
し
さ
や
本
の
お
も

し
ろ
さ
を
知
って
も
ら
い
、本
好
き
に

な
って
も
ら
う
と
い
う
だ
け
で
な
く
、

活
動
し
て
い
る
大
人
た
ち
に
も
、新

し
い
本
と
出
合
え
る
と
い
う
楽
し
み

も
あ
り
ま
す
。そ
し
て
、な
に
よ
り

も
子
ど
も
た
ち
と
共
有
す
る
お
は

な
し
の
時
間
の
楽
し
さ
は
格
別
な

も
の
で
す
。

　

皆
さ
ん
も
子
ど
も
た
ち
と
本
を

結
ぶ
活
動
に
参
加
し
ま
せ
ん
か
。

○
定　
員
／
30
人（
先
着
順
）

○
申
し
込
み・
お
た
ず
ね
／
佐
田
図
書
館

○
と　
き
／
３
月
26
日
㈮
16
時
〜
16
時
30
分

○
と
こ
ろ
／
大
社
図
書
館　

お
は
な
し
の
へ
や

○
対　
象
／
幼
児
〜
児
童

※

申
込
不
要
で
す
。

○
お
た
ず
ね
／
大
社
図
書
館

　

で
ん
で
ん
む
し
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
お
は
な

し
会
を
開
催
し
ま
す
。

○
と　
き
／
３
月
28
日
㈰
11
時
〜
12
時

○
と
こ
ろ
／
大
社
文
化
プ
レ
イ
ス
う
ら
ら
館

　
　
　
　
　
会
議
室

○
対　
象
／
幼
児
〜
児
童

※

申
込
不
要
で
す
。

○
お
た
ず
ね
／
大
社
図
書
館

　

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
や
紙
芝
居
、ス
ト
ー

リ
ー
テ
リ
ン
グ
、人
形
劇
な
ど
を
行
い
ま
す
。

○
と　
き
／
３
月
27
日
㈯

　
　
　
　
　

10
時
30
分
〜
11
時

○
と
こ
ろ
／
湖
陵
図
書
館

○
対　
象
／
幼
児
〜
小
学
校
低
学
年
児
童

※

あ
わ
せ
て
、「
本
の
リ
サ
イ
ク
ル
市
」を
開
催

し
、不
用
の
本
を
無
料
で
提
供
し
ま
す
。本

を
入
れ
る
袋
を
持
っ
て
お
で
か
け
く
だ
さ
い
。

（
開
催
時
間
は
11
時
〜
18
時
）

○
お
た
ず
ね
／
湖
陵
図
書
館

「
春
休
み
お
は
な
し
の
会
」＆

「
リ
サ
イ
ク
ル
市
」

湖陵
図書館
湖陵
図書館
湖陵
図書館

「
え
い
ご
DE

　
　

え
ほ
ん
と
い
っ
し
ょ
」

「
お
は
な
し
玉
手
箱
」

大社
図書館
大社
図書館
大社
図書館

　

子
ど
も
た
ち
に
、お
は
な
し
の
楽
し
さ
や
本
の
お
も
し
ろ
さ
を
知
っ
て
も
ら
い
、読

書
へ
と
つ
な
げ
る
た
め
に
、養
成
講
座
を
受
講
さ
れ
た
専
門
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア（
愛
称

「
お
は
な
し
ゆ
う
び
ん
や
さ
ん
」）の
皆
さ
ん
の
力
を
借
り
て
、学
校
な
ど
で
ブ
ッ
ク

ト
ー
ク
や
ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

市
が
行
う
養
成
講
座
は
、随
時
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ

ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ

　

昔
話
や
物
語
を
覚
え
、子
ど

も
た
ち
に
語
っ
て
聞
か
せ
て
い

き
ま
す
。言
葉
か
ら
想
像
を
ふ

く
ら
ま
せ
て
イ
メ
ー
ジ
を
描

く
楽
し
さ
に
気
づ
き
ま
す
。

ブ
ッ
ク
ト
ー
ク

ブ
ッ
ク
ト
ー
ク

　

一
定
の
テ
ー
マ
に
沿
っ
て
数

冊
の
本
を
子
ど
も
た
ち
に
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。表
紙
を
眺

め
て
い
る
だ
け
で
、手
に
取
ら

な
か
っ
た
本
を
開
く
き
っ
か
け

に
も
な
り
、本
へ
の
関
心
が
高

ま
り
ま
す
。

「
語
り
手
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

養
成
講
座
修
了
生
に
よ
る
お
話
会
」

▲語り手ボランティア養成講座の様子
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　春からいよいよ一人暮らしの新生活が始まるという方も多いでしょう。もう準備は整いましたか。人が生
活するのに必要な『衣・食・住』のうち、飽食の現代は『食』がおろそかにされがちです。
　生活費を切り詰めようと思うと食費が第一にあがるところですが、何事も健康が一番。「食は健康の源」
です。一食抜けば食費も浮くし、ダイエットにもなるから一石二鳥なんて考えていませんか。便秘になりが
ちになり、肌も荒れてきます。また、朝食をとらないと頭もさえず、勉強や仕事に集中できなくなって、その
後のドカ食いが逆に肥満を招くのです。サプリメントを飲むよりきちんと３食食べるほうが健康的です。
　一人暮らしをきっかけに、健康にもお財布にもやさしい料理、始めてみませんか。

・・ ・
うち飯 … おうちで食べるご飯（食事）のこと

料理を作ったことがない。
でもやってみたい！

まずは最低限必要なキッチン用品・キッチン家電をそろえて。
できそうだな！と思う料理からチャレンジ！　　　

コンビニ、お弁当屋、外食で
済ませようと思っている。

主にエネルギーとな
るもの「ごはん、パン、
めん」など

主にたんぱく質源に
なるもの「肉・魚・卵・
大豆製品」など

ビタミンやカルシウム、食物
繊維のもとになるもの「野
菜、きのこ類、海藻類」など

□ 冷蔵庫
□ 炊飯器
□ 電子レンジ
□ トースター
□ マグカップ
□ 皿（大皿、小皿）
□ ご飯茶碗、汁椀、
　 どんぶり
□ はし、フォーク、
　 スプーン

★必要に応じて少しずつそろえていきましょう。
　料理上級者には『お弁当箱』もオススメです！

□ やかん
□ 鍋
□ フライパン
□ 包丁・まな板
□ ざる・ボウル
□ おたま
□ しゃもじ・木べら
□ フライ返し
□ 菜ばし
□ キッチンばさみ

おたずね　食育推進室　☎２１－６８２９

社団法人 島根県栄養士会
☎0852-27-6674

　主食 ＋ 副菜 ＋ 主菜 のそろった定食や幕の
内弁当を選びましょう。不足しがちな野菜や果
物、乳製品などをプラスして。値段だけでなく、カ
ロリー表示も確認しましょう。コンビニのおにぎ
りは１個１０９円、自分でご飯を炊くと1杯２５円。
（総務省 小売物価統計調査 平成20年（松江））手作りする
と、節約できて栄養バランスも良いですよ。
　料理に挑戦してみませんか。

　今回は、『ひとり暮らしの食生
活ガイド』（社団法人 島根県栄養
士会 発行）を参考にしています。
おいしくて、早くて、簡単な１週間
分の『うち飯レシピ』も写真付で
載っています。

【本のお問い合わせ】

広報いずも 2010.3.1111




