
●あなたの周りの「きらり輝いている人」「生き生きしている人」（グループも歓迎）
　を紹介してください。　　市長室　☎ 53・1111　内線 325

　

小
浜
市
介
護
家
族
の
会
「
か
ざ
ぐ
る
ま
」

は
、
在
宅
で
介
護
し
て
い
る
人
を
い
ろ
い
ろ

な
面
か
ら
サ
ポ
ー
ト
し
よ
う
と
今
年
三
月
に

結
成
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
日
ご
ろ
在
宅
で
介
護
し
て
い
る
人
が
、

お
互
い
に
悩
み
を
語
り
合
っ
た
り
、
愚
痴
を

言
い
合
っ
た
り
し
な
が
ら
、
情
報
交
換
や
ス

ト
レ
ス
を
解
消
で
き
る
よ
う
な
会
合
を
開
い

て
い
ま
す
。
介
護
に
関
す
る
勉
強
も
し
て
い

ま
す
よ
」
と
代
表
の
井
口
ち
ず
子
さ
ん
（
58

歳
・
小
浜
玉
前
）
は
話
し
ま
す
。

　
「
介
護
を
し
て
い
る
人
な
ら
誰
で
も
気
軽

に
参
加
で
き
る
よ
う
な
会
を
作
ろ
う
と
、
わ

た
し
を
含
め
た
五
人
が
中
心
と
な
り
、
各
関

係
団
体
の
協
力
を
得
な
が
ら
こ
の
「
か
ざ
ぐ

る
ま
」
を
結
成
し
た
ん
で
す
。
介
護
に
つ
い

て
の
悩
み
を
誰
か
に
話
を
す
る
だ
け
で
気
が

楽
に
な
る
と
思
い
ま
す
よ
。
わ
た
し
た
ち
も

全
員
介
護
を
し
て
い
る
の
で
、
気
持
ち
が
よ

く
わ
か
り
ま
す
」
と
井
口
さ
ん
。

　
「
か
ざ
ぐ
る
ま
」
と
い
う
名
前
は
新
し
い

風
を
受
け
る
、
ま
た
吹
き
起
こ
す
と
の
思
い

か
ら
命
名
し
た
そ
う
で
す
。

　
「
頑
張
り
す
ぎ
な
い
介
護
が
一
番
だ
と
思

い
ま
す
。
介
護
は
二
十
四
時
間
続
く
わ
け
で

す
か
ら
、
介
護
し
て
い
る
人
も
自
分
自
身
の

体
に
は
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
そ
の

た
め
会
合
で
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
を
し
た

り
、
血
圧
を
測
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。
会
の

名
前
に
ち
な
ん
で
風
車
の
製
作
と
い
っ
た
遊

び
心
の
あ
る
企
画
も
あ
る
ん
で
す
よ
。
介
護

し
て
い
る
人
は
外
出
す
る
だ
け
で
も
た
い
へ

ん
で
し
ょ
う
が
、
ぜ
ひ
お
越
し
い
た
だ
き
、

い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
話
し
な
が
ら
、
悩
み
の

解
決
方
法
を
見
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
ま
ず
は
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
」

連
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セ
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タ
ー
の
早
川
さ
ん　
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氷
旗
立
て
越
前
蕎
麦
を
商
え
り

水
取
一
丁
目　

山
田　

佳
郷

　

無
造
作
に
結
い
し
黒
髪
夕
涼
み高

塚　

垣
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佳
宜

　

片
肌
に
白
く
一
筋
水
着
跡

平
野　

小
畑　

勝
彦

川
柳　
　
川
柳
か
も
め
教
室

　

煮
え
た
ぎ
る
虫
を
飲
み
込
み
ひ
く
一
歩

四
谷
町　

宇
多　

芳
子

　

皿
洗
う
音
で
女
房
の
機
嫌
知
り青

井　

村
松　

欣
二

　

主
婦
の
顔
一
番
好
き
と
言
わ
れ
て
も

城
内　

江
口　

文
代

短
歌　
　
い
ず
み
短
歌
会

　

滑
り
台
す
べ
り
降
り
ゆ
く
感
覚
に

　
　
　
　

開
通
「
こ
う
の
と
り
橋
」
初
に
通
り
ぬ

雲
浜
二
丁
目　

塩
谷
ト
ミ
子

　

こ
の
今
も
た
ち
ま
ち
過
去
と
な
り
ゆ
く
か

　
　
　
　
　

暑
さ
に
怠
惰
と
な
る
を
悔
ゐ
つ
つ

多
田　

藤
井
喜
美
子

　

凪
ぐ
海
の
さ
ざ
波
の
命
短
か
く
も

　
　
　
　
　

し
か
と
生
れ
て
は
渚
に
消
ゆ
る

中
井　

古
谷　

尚
子

おばま人

介護についての悩みを話しに来ませんか

み んなの
ページ

広報おばま　平成 19. 8 ⓲⓳ 広報おばま　平成 19. 8

の食材を使った   今月の一品手軽で簡単！

トマトとささ身のごま和え

プチトマト…………………………………20個
鶏ささ身………………………………………２本
塩………………………………………………少々
（料理）酒…………………………………小さじ１
白炒りゴマ………………………………大さじ１
しょうゆ…………………………………小さじ２
塩………………………………………………少々
砂糖………………………………………小さじ１

材　料
〈４人分〉

❶プチトマトはヘタを取って１／４に
　切っておく。鶏ささ身は塩、酒をふり、
　ラップで包んで電子レンジで１分程度
　加熱し、粗熱がとれてから細かく裂く

作り方 ❷すり鉢でごまをすり、しょうゆ、塩、
　砂糖を加えて混ぜ合わせ❶を加える
※かいわれ大根を盛りつけ時に散らす
　と、さらに彩りがよくなります

旬
問 御食国若狭おばま食文化館　☎ 53・1000

小浜市介護家族の会「かざぐるま」

広  告 広  告 広  告 広  告 広  告 広  告


