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　働
き
な
が
ら
子
育
て
し
た
い
け
れ
ど
子

ど
も
の
お
迎
え
に
間
に
合
わ
な
い…

、子
ど

も
を
習
い
ご
と
に
通
わ
せ
た
い
け
れ
ど
送

り
迎
え
が
で
き
な
い…

な
ど
、近
く
に
頼
れ

る
人
が
い
な
く
て
お
困
り
の
人
に「
頼
れ
る

子
育
て
の
味
方
」を
紹
介
す
る
の
が
フ
ァ
ミ

リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
で
す
。

　い
ず
も
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ
ン

タ
ー
で
は
、「
子
育
て
の
手
助
け
を
し
て
ほ

し
い
人（
お
ね
が
い
会
員
）」と「
子
育
て
の

お
手
伝
い
を
し
た
い
人（
ま
か
せ
て
会
員
）」

が
会
員
と
な
り
、子
育
て
家
庭
を
地
域
で
サ

ポ
ー
ト
し
て
い

ま
す
。現
在
の

会
員
数
は
約
２

千
名
。年
間
約

５
〜
６
千
件
の

サ
ポ
ー
ト
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　お
ね
が
い
会

員
か
ら
は
、「
サ

ポ
ー
ト
が
あ
っ

た
か
ら
、仕
事

が
続
け
ら
れ

た
。」「
実
家
は

遠
い
け
れ
ど
近

く
に
実
家
が
あ

る
よ
う
に
思
え

て
心
強
い
。」

「
子
ど
も
が
ま

か
せ
て
会
員
を

慕
っ
て
い
て
、

サ
ポ
ー
ト
中
も

安
心
し
て
過
ご

さ
せ
て
も
ら
っ

て
い
て
、感
謝

し
て
い
る
。」な

ど
の
声
が
あ
り

ま
す
。

　ま
た
、ま
か

せ
て
会
員
か
ら
も
、「
自
分
が
で
き
る
時
に

で
き
る
こ
と
を
し
て
い
る
が
、喜
ん
で
も
ら

え
て
嬉
し
い
。」「
自
分
の
子
育
て
の
時
は
余

裕
が
無
か
っ
た
が
、今
は
余
裕
を
持
っ
て
お

子
さ
ん
と
関
わ
る
こ
と
が
で
き
、一
緒
に
成

長
を
楽
し
ん
で
い
る
。」な
ど
の
声
が
寄
せ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　当
セ
ン
タ
ー
で
は
、会
員
の
皆
さ
ん
の
そ

れ
ぞ
れ
の
ニ
ー
ズ
や
希
望
を
じ
っ
く
り
お

聞
き
し
、お
互
い
が
気
持
ち
良
く
利
用
で
き

る
よ
う
会
員
同
士
を
つ
な
ぐ
橋
渡
し
を
し

て
い
ま
す
。子
育
て
中
の
方
、サ
ポ
ー
ト
に

関
心
の
あ
る
方
、ま
ず
は
お
話
し
だ
け
で
も

聞
き
に
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
。

（
執
筆
：
い
ず
も
フ
ァ
ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
セ

ン
タ
ー
）

JR出雲市駅高架下のセンター本部事務所

「おばちゃん！ピンポン楽しいね！」
まかせて会員宅での託児サポートの様子

出雲の食材をおいしく食べよう！

地 ー
産 ナ
地 ー消 コ

　秋の味覚の代表である柿。合わせ柿（西条柿）、甘柿（富有
柿）、そして干し柿と、いろいろな味を味わえるのも柿の楽
しみ方のひとつです。
　出雲では、平田地域が産地として有名です。昭和２８年
頃に平田地域の久多美地区で富有柿の栽培が始められた
のが最初で、その後栽培面積や品種も拡大し、今では出雲
を代表する特産品となりました。
　柿は「柿が赤くなると医者が青くなる」との例え話があ
るほど栄養に優れた食品です。特にビタミンC含有量は多
く、柿１個を食べると１日分のビタミンCが補給できるほ
どです。風邪予防、疲労回復、老化防止に効果的です。その
ほか、血液中のナトリウムを排せつし血圧を下げる働きが
あるカリウムや、二日酔いに効果のあるアルコール分解酵
素を多く含んでいます。干し柿にするとビタミンCは少な
くなりますが、ビタミンAが豊富になり、皮膚や粘膜を健康
に保つ効果があります。また食物繊維が豊富なのも干し柿
の特徴です。ただ、柿は糖分が多いため食べ過ぎには注意
が必要です。
　西条柿は１０月から１１月中旬頃、富有柿は１０月下旬
から１２月にかけて出回ります。出雲の秋の味覚をぜひご
賞味ください。

今月の食材は

柿です! Vol.28
柿釜フルーツポンチ柿釜フルーツポンチ

（４人分）
・柿………………………４個
・キウィフルーツ………１個
・りんご…………………１/４個
・バナナ…………………１本
・プレーンヨーグルト…１/２カップ

① 柿は上部１/４の部分を横に切って蓋
にし、中身はスプーンで取り出し角切
りにする。

② 他のフルーツも同じ大きさに切る。

③ フルーツをヨーグルトで和え、柿釜に
詰め直す。

食つづり～出雲の四季～より

【１人分の栄養価】　
エネルギー 71kcal、たんぱく質1.3g、
脂質1.0g

【材　料】

【作り方】

おたずね／健康増進課　☎２１－６９７９
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市
で
は
、介
護
す
る
側
も
さ
れ
る
側
も
65
歳
以
上
と
い
う

「
老
老
介
護
世
帯
」を
支
援
す
る
た
め
、老
老
介
護
支
援
事
業

を
実
施
し「
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
利
用
券（
利
用
券
）」の
支

給
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
事
業
は
、対
象
と
な
る
世
帯
に
利
用
券
を
支
給
し
、

市
が
指
定
す
る
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
提
供
事
業
者
が
提
供

す
る
サ
ー
ビ
ス
利
用
料
を
利
用
券
で
支
払
う
こ
と
が
で
き

る
も
の
で
す
。

　
こ
の
事
業
で
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
を
行
う「
老
老

介
護
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
指
定
事
業
者
」を
募
集
し
ま
す
。

○
指
定
期
間

：

平
成
26
年
11
月
1
日
〜

平
成
28
年
10
月
31
日

（
2
年
間
）

○
応
募
方
法

：

指
定
事
業
者
指
定
申
請

書
類
を
提
出

○
応
募
資
格

：

市
内
に
事
業

所
が
あ
る
法
人
、団
体
、

個
人
事
業
者

＊
市
が
指
定
す
る
サ
ー
ビ

ス
提
供
が
可
能
で
あ
る

こ
と
。

申
請
す
る
サ
ー
ビ
ス
に

つ
い
て
1
年
以
上
の
提

供
実
績
が
あ
る
こ
と
な

ど
の
条
件
が
あ
り
ま

す
。

○
募
集
期
間

：

9
月
22
日
㈪
〜

　
　
10
月
10
日
㈮

○
応
募
書
類
の
交
付

：

高
齢

者
福
祉
課
、各
支
所
市
民

サ
ー
ビ
ス
課
、市
民
福
祉

課
、健
康
福
祉
課

　
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か

ら
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

募
集
要
項

サービスの種類

老老介護支援事業の流れ

サービス種類
買物・調理

通院介助

掃除・
庭の草取り等

家屋内外の
小修繕等

内　　　　　　容
食料品・生活必需品の買物、調理、片付け

診察等通院時の介助（運賃は対象外）

居室・玄関・トイレ・浴室の清掃、室内の模様替え、窓ガラス拭
き、草取り、家屋周辺の草刈、洗濯、布団ほし、花木の水やり、庭
木のせん定、ゴミ出し（収集場所へ）、墓掃除　等

障子・ふすまはり、屋内外の簡単な修繕
家電修理　等

出
雲
市

生
活
援
助
指
定
事
業
所

事業者指定申請

対　象

事業者指定

●要介護3以上の一人暮
らしまたは65歳以上
のみの世帯で要介護3
以上の人がいる世帯

●住民税非課税世帯

①申請書送付

③利用券交付
月額3,000円分

②申請書提出

④サービス発注
⑥利用券支払

⑤サービス提供

⑦利用代金請求

⑧サービス料金支払

＜おたずね･提出先＞高齢者福祉課（☎２１－６９６７）
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