
材料（6人分）
（プリンカップ100㏄・6個分）
黒豆煮（味付け）… 30粒（約60g）
りんご ……… 1/2個（約120g）
　グラニュー糖 ………… 30g
　レモン汁……………小さじ1
　水 ………………… 100cc
　グラニュー糖 ………… 40g
　粉寒天 ………………… 4g
　水 ……… 3カップ（600㏄）

作
り
方

１23456

味
を
つ
け
た
煮
豆
を
使
用
。

り
ん
ご
は
芯
を
取
り
、皮
付
き
の
ま
ま
で
１㎝

角
に
切
る
。

鍋
に
A
を
入
れ
、●❶
の
り
ん
ご
を
加
え
蓋
を
し

て
、弱
火
で
10
分
煮
る
。火
を
止
め
蓋
を
開
け

て
粗
熱
を
取
る
。

別
の
鍋
に
B
を
入
れ
火
に
か
け
る
。軽
く
混

ぜ
沸
騰
し
た
ら
、弱
め
の
中
火
に
し
て
約
3

分
煮
て
火
を
止
め
る
。

カ
ッ
プ
に
●❷
の
り
ん
ご
半
量
と
黒
豆
を
入
れ
、

●❸
を
流
し
入
れ
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
固
め
る
。

●❷
の
残
り
の
り
ん
ご
と
煮
汁
を
ミ
キ
サ
ー
に
か

け
ソ
ー
ス
を
作
る
。

●❹
を
器
に
移
し
、●❺
を
か
け
る
。

黒
豆
煮
と

　
り
ん
ご
の
寒
天
寄
せ

下準備

エネルギー：77kcal
たんぱく質：1.1g
脂質：0.5g
カルシウム：7mg
食物繊維（総量）：0.9g
食塩相当量：0.1g

栄養価（1人分）

季節の食材を使った「くるみの会」のお手軽料理レシピ〈 第50回〉

■A

■B

●
り
ん
ご
を
煮
る
と
き
、煮
汁
が
残
る
よ
う

　
に
必
ず
蓋
を
し
て
弱
火
で
煮
る
。

●
り
ん
ご
の
色
を
活
か
す
為
、

　
皮
を
む
か
ず
に
使
用
。

おせち料理の定番「黒豆煮」を
デザートにしてみました。

食べ過ぎた胃腸にやさしく低カロりー。
おせちに一品、添えてみてください。
おやつは一日200kcal以内にしましょう！

ポイント！
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初登庁で抱負を語る畠中町長

町民と固く握手する畠中町長

多くの人々に迎えられ初登庁
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畠
中
町
政 

始
動

任
期
満
了
に
伴
う
京
丹
波
町
長
選
挙
は
、現
職
の

太
田
昇
候
補
と
前
副
町
長
の
畠
中
源
一
候
補
の
一
騎

打
ち
と
な
り
ま
し
た
。告
示
前
の
11
月
８
日
に
は
、

船
井
青
年
会
議
所
が
町
長
選
挙
の
公
開
討
論
会
を

オ
ン
ラ
イ
ン
で
開
催
。政
見
や
ま
ち
の
将
来
像
な
ど

を
訴
え
ま
し
た
。

　

ま
た
、京
丹
波
町
議
会
議
員
一
般
選
挙
は
定
数

が
３
減
少
し
13
と
な
っ
て
初
め
て
の
選
挙
で
、18
人

が
立
候
補
す
る
激
し
い
選
挙
戦
と
な
り
ま
し
た
。

各
候
補
者
ら
は
連
日
、支
持
の
獲
得
に
向
け
て
町

み
ん
な
で
元
気
・
希
望
・
笑
顔
の
あ
ふ
れ
る
京
丹
波
町
に
!!

京
丹
波
町
議
会
の
新
た
な
顔
ぶ
れ

11
月
26
日
の
京
丹
波
町
議
会
臨
時
会
で
構
成
が
決
ま
り
ま
し
た

議
長
・
副
議
長
・
監
査
委
員
以
下
、議
席
番
号
順
。紹
介
は
氏
名
・
年
齢
・
所
属
・
新
旧
元
・
住
所
の
順
。

＊
印
は
役
職
。年
齢
は
12
月
１
日
現
在
。

特集

内
を
駆
け
回
り
ま
し
た
。

11
月
14
日
の
投
開
票
の
結
果
、町
長
に
は
新
人

の
畠
中
源
一
さ
ん
が
初
当
選
を
果
た
し
、町
議
会
議

員
に
現
職
７
人
と
元
職
１
人
、新
人
５
人
が
当
選

し
ま
し
た
。

当
日
の
有
権
者
数
は
１
万
１
７
５
７
人（
男
性
５
６

０
９
人
、女
性
６
１
４
８
人
）で
、投
票
者
数
と
投
票
率
は

町
長
選
挙
が
、８
６
２
０
人
の
７
３
．３
２
％（
前
回
の
平

成
29
年
は
７
４
．４
４
％
）。町
議
会
議
員
選
挙
は
８
６
１

８
人
の
７
３
．３
０
％（
前
回
７
４
．４
３
％
）で
し
た
。

京丹波町長選挙の結果（敬称略）

当選　畠中源一…4,389票
　　　太田　昇…3,982票
 （無効249票）

11
月
14
日
の
京
丹
波
町
長
選
挙

で
初
当
選
し
た
畠
中
源
一
町
長
が

22
日
、町
民
や
議
員
、職
員
な
ど

約
３
０
０
人
に
迎
え
ら
れ
初
登

庁
し
ま
し
た
。こ
の
日
、庁
舎
大

会
議
室
の
檀
上
で
畠
中
町
長
は
、

「
ま
ち
の
魅
力
と
可
能
性
を
引
き

出
し
、光
り
輝
く
ま
ち
づ
く
り
の

先
頭
に
立
つ
所
存
で
す
。町
民
の

皆
さ
ま
に
寄
り
添
い
、ふ
れ
あ
い

と
対
話
を
深
め
て
、絆
を
強
め
て

信
頼
関
係
を
築
き
、皆
さ
ん
と
一

緒
に
希
望
、夢
の
あ
ふ
れ
る
京
丹

波
町
を
つ
く
っ
て
い
き
た
い
」と

抱
負
を
語
り
ま
し
た
。

お
お  

た
の
ぼ
る

は
た
け
な
か
げ
ん
い
ち

当選　居谷知範 ……1,073票
当選　梅原好範 ………777票
当選　森田幸子 ………589票
当選　山﨑裕二 583.513票
当選　山﨑眞宏 553.486票
当選　松村英樹 ………520票
当選　東まさ子 ………499票
当選　西山芳明 ………495票
当選　畠中清司 ………483票
当選　谷口勝已 ………469票
当選　山田　均 ………410票
当選　隅山卓夫 ………390票
当選　伊藤康二 ………350票
　　　川勝健司 ………343票
　　　中井幸一 ………298票
　　　奥田健次 ………252票
　　　村山良夫 ………218票
　　　野口正利 ………134票
　　　　　　（無効181票）
※按分の対象となった票…1票
　按分の際に切り捨てた票…0.001票

山﨑裕二（47）
無所属・元（蒲生）
＊議会広報広聴特別委員長

森田幸子（70）
公明党・現（須知）

梅原好範（62）
無所属・現（市場）

居谷知範（46）
無所属・新（井尻）

西山芳明（69）
無所属・現（猪鼻）
＊議会運営委員長

東まさ子（73）
日本共産党・現（高岡）
＊教育福祉常任委員長

谷口勝已（76）
無所属・現（安栖里）

［副議長］ ［議長］［監査委員］

畠中清司（65）
無所属・新（下大久保）

隅山卓夫（74）
無所属・現（本庄）
＊総務産建常任委員長

山田　均（73）
日本共産党・現（保井谷）

伊藤康二（67）
無所属・新（蒲生）

松村英樹（59）
公明党・新（大朴）

山﨑眞宏（65）
無所属・新（蒲生）

京丹波町議会議員
一般選挙の結果（敬称略）
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ま
ち
の
魅
力
と

可
能
性
を
引
き
出
す

―
ど
の
よ
う
な
ま
ち
づ
く
り
を

　
め
ざ
し
ま
す
か

お
互
い
の
存
在
を
認
め
合
っ
て
、褒
め
合

っ
て
、応
援
し
合
う
と
笑
顔
が
あ
ふ
れ
、元
気

が
で
て
く
る
。笑
顔
は
人
間
が
生
き
る
た
め

の
原
動
力
。元
気
・
希
望
・
笑
顔
の
あ
ふ
れ
る

ま
ち
づ
く
り
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

過
疎
化
や
人
口
減
少
に
決
し
て
悲
観
す
る

の
で
は
な
く
、皆
さ
ん
で
応
援
し
合
っ
て
、元

気
で
希
望
と
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
ま
ち
に
し
ま

し
ょ
う
。

―
ま
ち
の
魅
力
と
可
能
性
と
は

京
丹
波
町
は
地
理
的
に
非
常
に
重
要
な

位
置
に
あ
る
と
ず
っ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

南
北
に
長
い
京
都
府
の
中
央
部
に
あ
り
、古

く
か
ら
交
通
の
要
衝
と
し
て
廃
れ
ず
に
あ
り

ま
す
。縦
貫
道
、３
本
の
国
道
に
加
え
て
Ｊ
Ｒ

な
ど
交
通
の
大
動
脈
が
通
っ
て
い
ま
す
。こ

れ
は
一
つ
の
特
長
で
あ
り
、人
の
交
流
が
盛
ん

に
な
る
可
能
性
を
秘
め
た
地
域
で
す
。

ま
た
、自
然
が
豊
か
で
素
晴
ら
し
い
農
産

物
を
育
む
、こ
れ
が
京
丹
波
町
の
魅
力
と
可

能
性
で
す
。

そ
れ
を
最
大
限
引
き
出
す
施
策
を
展
開
し

て
い
き
、全
国
に
ア
ピ
ー
ル
し
ま
す
。

町
民
の
皆
さ
ん
に
は
、ま
ち
に
は
魅
力
と
可

能
性
が
あ
る
こ
と
を
自
覚
し
て
い
た
だ
き
、素

晴
ら
し
い
地
域
に
住
ん
で
い
る
ん
だ
と
い
う

み
ん
な
で
元
気
・
希
望
・
笑
顔
の
あ
ふ
れ
る
京
丹
波
町
に
!!

プ
ラ
イ
ド
を
持
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

３
つ
の
ま
ち
づ
く
り
重
点
施
策
に

つ
い
て
お
伺
い
し
ま
す

―
健
や
か
で
幸
せ
な
食
の
町
に
向
け
て

町
民
の
皆
さ
ん
が
健
や
か
で
幸
せ
に
日
々

の
生
活
を
お
く
っ
て
い
た
だ
く
。「
健
幸
」に
過

ご
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が
最
大
の
ま
ち
づ
く

り
の
要
素
で
あ
る
こ
と
か
ら
、安
全
で
健
幸
な

ま
ち
づ
く
り
と
し
て「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
タ
ウ
ン
構

想
」を
推
進
し
ま
す
。

町
立
病
院
は
極
め
て
重
要
な
存
在
で
、「
私

た
ち
の
町
の
私
た
ち
の
病
院
」を
掲
げ
て
い
ま

す
。名
実
と
も
に
そ
う
な
る
よ
う
に
町
民
の
健

康
の
砦
と
し
て
守
っ
て
い
く
と
と
も
に
、町
民

の
身
近
な
か
か
り
つ
け
病
院
と
し
て
の
存
在

意
義
を
高
め
て
、地
域
密
着
型
の
病
院
づ
く
り

を
目
指
し
ま
す
。

ま
た
、コ
ロ
ナ
対
策
も
重
要
で
、既
存
の
マ

ス
ク
の
着
用
や
３
密
回
避
な
ど
を
厳
守
し
て

い
き
な
が
ら
、経
済
を
ま
わ
す
必
要
が
あ
り
ま

す
。京
都
府
と
連
携
を
図
り
な
が
ら
ウ
ィ
ズ
コ

ロ
ナ
に
対
応
し
た
対
策
を
講
じ
て
い
き
ま
す
。

ワ
ク
チ
ン
接
種
に
つ
い
て
は
、今
後
３
回
目
の

接
種
が
始
ま
り
ま
す
が
、ス
ム
ー
ズ
に
接
種
が

完
了
す
る
よ
う
に
対
応
し
て
い
き
ま
す
。

　

良
い
食
べ
物
を
食
べ
る
と
健
康
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。ま
ち
に
は
栗
や
黒
豆
、あ
ず
き
な
ど

畠中 源一（はたけなか　げんいち）
下大久保在住／昭和24年3月25日生
趣味は読書

の
京
丹
波
ブ
ラ
ン
ド
が
あ
り
ま
す
が
、需
要
に

応
じ
き
れ
な
い
部
分
も
あ
り
ま
す
。供
給
量

を
増
や
す
施
策
と
し
て
、特
産
物
の
生
産
奨

励
や
食
品
関
連
事
業
を
拡
大
し
て
、食
品
関

連
産
業
の
誘
致
も
積
極
的
に
行
い
、食
の
ま
ち

と
し
て
の
特
徴
づ
け
を
強
め
て
い
き
ま
す
。

　

そ
れ
に
よ
っ
て
、農
業
の
振
興
も
図
り
、雇

用
の
場
も
創
出
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
農
と
食
、産
業
を
一
体
的
に

取
り
組
む
京
丹
波
町
独
自
の「
フ
ー
ド
バ
レ

ー
構
想
」と
し
て
推
進
し
、京
丹
波
ブ
ラ
ン
ド

の
イ
メ
ー
ジ
を
定
着
さ
せ
て
、真
に
食
の
ま

ち
と
し
て
の
ブ
ラ
ン
ド
を
強
め
て
い
き
ま
す
。

―
教
育
と
子
育
て
の
町
に
向
け
て

子
ど
も
は
ま
ち
の
ひ
い
て
は
日
本
の
大
切

な
宝
で
す
。大
人
は
こ
の
子
ど
も
た
ち
を
立

派
に
育
て
上
げ
る
責
任
と
義
務
が
あ
り
ま

す
。「
人
づ
く
り
は
ま
ち
づ
く
り
」「
ま
ち
づ
く

り
は
人
づ
く
り
」、教
育
に
し
っ
か
り
と
投
資

を
し
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、子
ど
も
を
大
切
に
す
る
ま
ち
で
あ
り

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。京
都
府
内
で
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
の「
子
ど
も
を
大
切
に
す
る
ま
ち
」を
目

指
し
た
施
策
を
積
極
的
に
講
じ
て
い
き
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
も
、地
域
ぐ
る
み
の
学
校
教

育
が
必
要
で
す
。コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ク
ー
ル
事

業
の
充
実
を
図
り
、町
民
の
皆
さ
ん
が
先
生

に
な
っ
て
、学
校
と
の
関
り
を
深
め
て
い
た
だ

き
、郷
土
愛
を
育
ん
で
い
た
だ
く
。こ
の
こ

と
で
、将
来
Ｕ
タ
ー
ン
す
る
方
も
増
え
、ま

ち
を
一
層
発
展
さ
せ
て
い
く
人
材
確
保
に
つ

な
が
る
と
確
信
し
て
い
ま
す
。地
域
ぐ
る
み

で
子
育
て
に
関
わ
っ
て
い
た
だ
き
、子
ど
も

た
ち
に
愛
情
を
注
い
で
育
て
上
げ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

ま
た
、「
三
つ
子
の
魂
百
ま
で
」と
い
う
言

葉
が
あ
り
ま
す
。人
間
と
し
て
の
基
礎
は
３

歳
ま
で
に
学
習
し
て
し
ま
う
と
こ
ろ
か
ら
、

認
定
こ
ど
も
園
が
果
た
す
役
割
は
極
め
て
重

要
だ
と
思
い
ま
す
。京
丹
波
町
の
豊
か
な
自

然
と
人
情
豊
か
な
あ
た
た
か
い
人
間
環
境
の

中
で
、大
ら
か
で
自
由
な
発
想
が
で
き
る
人

に
育
て
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

学
童
保
育
に
つ
い
て
は
、働
く
保
護
者
が
多

い
現
状
を
踏
ま
え
て
、内
容
を
充
実
し
て
、安

心
し
て
働
け
る
環
境
も
整
え
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、私
た
ち
の
宝
で
あ
る
、歴
史
と
伝
統

あ
る
須
知
高
校
に
つ
い
て
は
、少
子
化
の
影
響

な
ど
で
生
徒
の
確
保
、更
な
る
発
展
に
向
け

て
は
、特
色
あ
る
魅
力
づ
く
り
が
必
要
と
考

え
て
い
ま
す
。子
ど
も
た
ち
は
大
切
な
将
来
の

担
い
手
で
あ
り
、い
ろ
い
ろ
な
方
の
意
見
を
お

伺
い
し
な
が
ら
、町
と
共
に
元
気
に
な
れ
る
よ

う
、し
っ
か
り
と
連
携
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、京
丹
波
町
方
式
の
教
育
が

で
き
て
く
れ
ば
、こ
こ
で
子
育
て
が
し
た
い
と

思
う
方
が
増
え
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の

で
、移
住
施
策
を
進
め
て
い
く
う
え
で
も
重

要
で
あ
る
と
認
識
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、全
国
的
に
コ
ロ
ナ
禍
で
地
方
移
住
へ

の
関
心
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。こ
の
こ
と
か

ら
、Ｉ
Ｔ
環
境
な
ど
に
つ
い
て
は
、都
市
部
と

格
差
が
生
じ
な
い
よ
う
に
、引
き
続
き
必
要
な

整
備
を
行
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

―
人
の
ふ
れ
あ
い
を
感
じ
る
町
に

　
向
け
て

ま
ず
、災
害
に
強
い
町
の
構
築
に
つ
い
て

は
、小
さ
な
河
川
の
氾
濫
、上
乙
見
区
で
発
生

し
た
土
砂
災
害
な
ど
、本
町
も
災
害
と
無
縁
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。災
害
は
大
き
く
て
も
小
さ
く

て
も
し
っ
か
り
と
対
策
を
講
じ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

自
然
は
心
を
癒
し
、生
活
を
支
え
て
く
れ
る

素
晴
ら
し
い
環
境
で
は
あ
り
ま
す
が
、町
民
の

皆
さ
ん
に
は
自
然
の
脅
威
を
念
頭
に
置
い
て

い
た
だ
き
、常
日
頃
か
ら
避
難
グ
ッ
ズ
な
ど
の

備
え
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、防
災
意
識
を
も
っ

て
、し
っ
か
り
と
備
え
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

ま
た
、日
頃
か
ら
消
防
署
や
消
防
団
の
皆
さ

ん
に
は
献
身
的
な
努
力
を
し
て
も
ら
っ
て
い

ま
す
。今
後
も
、協
力
し
な
が
ら
避
難
所
な
ど

の
物
品
や
防
災
意
識
の
向
上
な
ど
し
っ
か
り

と
備
え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、避
難
訓
練
な
ど
も
行
い
、町
民
の

皆
さ
ん
の
防
災
意
識
を
高
め
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
人
材
育
成
に
つ
い
て
は
、行
政
と
町
民

の
皆
さ
ん
が
情
報
を
共
有
し
、地
域
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
綿
密
に
し
て
、地
域
お
こ
し
を

行
う
人
材
の
育
成
や
支
援
を
行
い
ま
す
。

ま
た
、伝
統
や
芸
能
、地
域
文
化
は
地
域
を

元
気
づ
け
る
ま
さ
に
地
域
お
こ
し
の
原
点

で
、ふ
る
さ
と
へ
の
愛
着
や
プ
ラ
イ
ド
、自
信

な
ど
を
自
覚
さ
せ
る
さ
ま
ざ
ま
な
要
素
を
持

っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
を
廃
れ
さ
せ
る
こ
と
は
あ
っ
て
は
な
り

ま
せ
ん
。行
政
も
し
っ
か
り
応
援
し
て
い
き
ま
す
。

人
権
に
つ
い
て
は
極
め
て
大
事
で
、人
に
や

さ
し
い
ま
ち
、人
と
人
が
認
め
合
う
ま
ち
を
目

指
し
ま
す
。ス
ポ
ー
ツ
で
も
、み
ん
な
か
ら
一
生

懸
命
応
援
さ
れ
る
と
力
が
出
る
。こ
の
よ
う
に

人
は
認
め
合
っ
て
応
援
し
合
う
こ
と
が
大
事
。

そ
う
い
う
町
で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

み
ん
な
が
元
気
で
笑
顔
で
い
る
ま
ち
じ
ゃ

な
い
と
企
業
は
き
て
く
れ
な
い
。移
住
者
も
こ

な
い
。元
気
な
と
こ
ろ
に
人
が
や
っ
て
く
る
。

面
白
い
ま
ち
じ
ゃ
な
い
と（
笑
）。

人
間
と
し
て
の
魅
力
と
は
。元
気
が
あ
っ
て

笑
顔
が
あ
っ
て
、夢
が
あ
っ
て
、そ
う
い
う
の

が
人
間
を
元
気
に
す
る
原
動
力
。そ
れ
が
今
、

本
町
に
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
を
作
っ
て
い
く
の
が
行
政
で
あ
る
と

思
い
ま
す
。行
政
の
基
本
は
、常
に
町
民
に
顔

を
向
け
て
い
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。町
民
と
行

政
の
距
離
を
縮
め
る
こ
と
が
大
切
で
、町
民

に
寄
り
添
っ
た
行
政
を
推
進
し
、信
頼
関
係

を
築
い
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。皆
さ

ま
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

畠
中
町
長
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

け
ん 

こ
う

み

ご



11
月
１９
日
で
任
期
満
了
を
迎
え
た

太
田
昇
前
町
長
が
１９
日
、役
場
で
職

員
へ
退
任
の
挨
拶
を
述
べ
ま
し
た
。太

田
前
町
長
は「
就
任
し
た
際
、『
ま
ち

づ
く
り
は
み
ん
な
で
や
る
の
で
は
な

く
、み
ん
な
が
や
る
ん
だ
』と
申
し
上

げ
ま
し
た
。今
後
は
、町
民
と
し
て
み

ん
な
が
や
る
う
ち
の一
人
と
し
て
引
き

続
き
皆
さ
ん
と
と
も
に
に
ま
ち
づ
く

り
に
貢
献
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。職
員
の
皆
さ
ん
は
新
た
な
町

長
さ
ん
の
も
と
で
、町
民
の
た
め
に
ご

努
力
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。４
年
間
皆
さ
ん
と
一
緒
に
仕
事
で

き
た
こ
と
は
、私
の
誇
り
で
す
」と
伝

え
ま
し
た
。

ま
た
、谷
俊
明
前
副
町
長
も
同
日

に
太
田
前
町
長
と
と
も
に
退
任
さ
れ

ま
し
た
。

退
任
式
で
は
、職
員
を
代
表
し
て

中
尾
達
也
参
事
が
お
礼
の
あ
い
さ
つ

を
述
べ
、一
同
は
拍
手
で
２
人
を
送
り

ま
し
た
。

皆
さ
ん
と
の
４
年
間
が
私
の
誇
り

太
田
昇
前
町
長
が
任
期
を
満
了

10
月
２７
日
、第
１
回
京
丹
波
町
総

合
計
画
審
議
会
が
議
場
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　

こ
の
審
議
会
は
、平
成
２８
年
度
に

策
定
し
た
第
２
次
京
丹
波
町
総
合
計

画
や
京
丹
波
町
創
生
戦
略
な
ど
の
実

効
性
を
高
め
て
い
く
た
め
、そ
れ
ぞ
れ

の
進
捗
状
況
な
ど
に
つ
い
て
意
見
を

述
べ
る
場
と
し
て
設
置
し
て
い
ま
す
。

審
議
会
で
は
、委
員
を
代
表
し
て
藤
田

道
子
さ
ん
に
委
嘱
状
が
交
付
さ
れ
た

あ
と
、会
長
に
春
田
貢
さ
ん
、副
会
長

に
小
峰
雅
人
さ
ん
が
選
出
さ
れ
ま
し

た
。そ
の
あ
と
、同
審
議
会
に
対
し
て

第
２
次
総
合
計
画
の
後
期
基
本
計
画

の
策
定
に
向
け
て
、諮
問
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

今
後
、計
画
の
策
定
に
向
け
て
、住

民
の
意
見
を
把
握
す
る
た
め
に
実
施

し
た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
や
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
な
ど
を
踏
ま
え
、必
要
な
施

策
な
ど
を
審
議
し
、本
町
の
地
域
特

性
を
生
か
し
た
ま
ち
づ
く
り
の
実
現

に
向
け
計
画
の
作
成
を
進
め
ま
す
。

地
域
特
性
を
生
か
し
た

ま
ち
づ
く
り
の
実
現
を
め
ざ
し
て

第
１
回
京
丹
波
町
総
合
計
画
審
議
会　

お
お  

た  

の
ぼ
る

た
に  

と
し  

あ
き

な
か   

お    

た
つ    

や

こ　
み
ね  

ま
さ  

と

は
る   

た  

み
つ
ぐ

ふ
じ   

た

み
ち   

こ

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

D r ' s M e s s a g e

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。

第 回

石田  由美子看護師長
京丹波町介護療養型老人保健施設

173

『MCI（軽度認知障害）は認知症予備軍！
早期治療が効果的』

『MCI（軽度認知障害）は認知症予備軍！
早期治療が効果的』

1

2

いし  だ ゆ    み    こ

 MCIを進行させないために、
今日からできるセルフケア

●「週に３日以上」を意識して、日常生活で体を動
かそう
　特に酸素を多く取り込む有酸素運動（水泳、
ウォーキングなど）は、脳まで酸素がいきわたるた
め、血流がよくなり脳の働きが活性になります。「頭
で計算しながらウォーキングする」「しりとりをしな
がらラジオ体操をする」など、２つのことを同時に
行う動作がさらに効果を高めます。

●知的活動習慣を取り入れよう
　読書や囲碁などの趣味や脳トレ、地域のサロンへ
の参加や家事もこの中に含まれます。知的活動は、
物事を考えることが多いので、脳の機能の多くを使
います。また「１日遅れの日記を書く」「同時に２つ
の料理を作る」など、少し複雑な手順を考えなけれ
ばならない行動や、２つのことを同時に取り組む行
動を取り入れ、脳を鍛えましょう。

●粗食になりすぎず、バランスの良い食生活を
　タンパク質やビタミン類をしっかり摂りましょう。
特に脳に大切な栄養素の必須脂肪酸（ＤＨＡ、ＥＰ
Ａなど）が多く含まれる青魚、ポリフェノールが多く
含まれる緑茶や赤ワイン、ココアもおすすめです。

町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。
ご理解とご協力をお願いします。
京丹波町介護療養型老人保健施設

電話 0771-84-1112

認知症は突然発症するわけではなく、時間をか
けてゆっくり進行してきます。今は認知症とまでは
いかなくても、数年後には認知症になる可能性の
ある状態をMCI（軽度認知障害）と呼びます。認知
症における物忘れのような記憶障害がでるものの
症状はまだ軽く、日常生活にさほど支障はありま
せんが、そのまま放置すると約５年で半数以上が
認知症に進行するといわれています。しかし、MCI
の段階で適切な予防や治療を行えば、認知症の発
症を防ぐことや遅らせることが可能です。MCIを
早期に発見し、認知症の予防に努めましょう。

日常生活でよくみられる MCIのサイン

●歩く速度が遅くなった、足の運び方が乱れてふ
らつきやすい
●同じ会話や質問をすることが多くなった
●最近会った人や仲の良い人の名前を思い出せ
ない
●置き忘れやしまい忘れが多くなった
●テレビドラマの筋が頭に入らない
●何もやる気がおきない
●慣れた道で迷ってしまう
●会話の途中で言いたいことを忘れる
●今まで使えていた家電製品の使い方がわからな
くなった
●服装などに無頓着になり、だらしなくなった
MCIの診断には、病院での診察と検査が必要で

す。日常生活の中でこうしたサインがいくつかみら
れたら、まずはかかりつけ医に相談することをお
すすめします。

07｜NO.194 06

審議会の様子
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TOMORROW京丹波町教育委員会 
生涯学習通信 トゥモロー VOL.32

　和知小学校クラブ活動でボッチャ体験
～スポーツ推進委員がサポート～

子
ど
も
た
ち
の
安
全
や
健

や
か
な
成
長
を
見
守
る
こ
と

を
目
的
に
、登
下
校
時
の
見

守
り
活
動
が
各
小
中
学
校
で

行
わ
れ
て
い
ま
す
。学
校
職
員

や
保
護
者
、地
域
の
人
と
と

も
に
、社
会
教
育
委
員
や
青

少
年
育
成
協
会
役
員
な
ど
が

学
校
に
出
向
き
、子
ど
も
た

ち
の
安
全
確
保
に
努
め
た
り
、

明
る
く
元
気
な
あ
い
さ
つ
を

交
わ
し
た
り
し
て
い
ま
す
。今

後
も
学
校
・
家
庭
・
地
域
が
一

体
と
な
っ
て
、子
ど
も
た
ち
を

見
守
る
取
り
組
み
が
進
め
ら

れ
ま
す
。

子どもたちの安全や
健やかな成長を見守る
あいさつ・声かけ運動

みんなで集合　ハイ・ポーズ！

ボッチャの説明を聞く子どもたち

和
知
小
学
校
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
児
童
８
人
が

１１
月
１６
日
、東
京
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
日
本
人
選

手
が
大
活
躍
し
た「
ボ
ッ
チ
ャ
」を
体
験
し
ま
し
た
。

体
験
で
は
、ボ
ッ
チ
ャ
の
ル
ー
ル
説
明
や
児
童
の

サ
ポ
ー
ト
を
、町
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
行
い
ま

し
た
。ボ
ッ
チ
ャ
を
初
め
て
体
験
す
る
児
童
ば
か
り

で
し
た
が
、徐
々
に
コ
ツ
を
つ
か
み
、投
げ
た
球
が

的
と
な
る
白
い
球
に
ぴ
た
っ
と
近
づ
い
た
時
に
は
、

味
方
の
チ
ー
ム
だ
け
で
な
く
、相
手
の
チ
ー
ム
か
ら

も
大
き
な
歓
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

ま
た
、ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
や
ク
ラ
ブ
担
当
の

先
生
も
チ
ー
ム
に
加
わ
り
、真
剣
勝
負
で
大
い
に

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

・ルールが簡単で楽しかったです。

・ルールを知らなかったけれど、やってみて楽しかったです。
また、休み時間にもやってみたいです。

・ボールを投げるたびに、勝ち負けがどんどん入れ替わる
のが、おもしろかったです。

11月25日　竹野小学校

11月5日　瑞穂中学校

児童の
感想

09｜NO.194

１月の特集本＆行事    ★=特集本 ☆=行事

　「冬を楽しむ」一つとして、読書を取り入れてみるのはいかがでしょうか？
あたたかい場所で、自分のペースでページをめくり、ゆったり過ごすのも良いものです。小説、絵本、写真集、雑誌な
ど色々なジャンルの本に触れ合うと、たくさんの出会いや発見があります。
　心豊かな読書生活のお手伝いができればとの思いから、町内図書室にアンケート用紙を設置しました。みなさま
のご意見・ご要望をお聞かせください。

おすすめの本

「変な家」
雨穴・著／飛鳥新社

謎の空間、二重の扉、
窓のない子供部屋、こ
の家、何かがおかしい
…。知人が購入を検討
している都内の中古一
軒家には「謎の空間」が
存在していた。不可解
な間取りの真相とは
…。ＹｏｕＴｕｂｅで人
気の不動産ミステリー。

だより

 利用案内
◎新規利用時に利用者登録が必要。
　対象：町内在住・在勤・在学者
※身分証明書（免許証・保険証など）が必要と
　なりますので、ご持参ください。
◎貸出冊数上限１人10冊。
◎貸出期間2週間
　（1回のみ延長可。延長期間2週間。※予約本は除く）
◎町内にない本は、府内の図書館などから取り寄せ可。

「パンどろぼう」
柴田 ケイコ・作／角川書店

パンどろぼうは、おいしいパンを食べるのが
大好き。ある日、パンど
ろぼうは、森の中で「せ
かいいちおいしい」と
書いてあるパン屋さん
を見つけた。さっそく
パン屋さんにしのびこ
んで、焼き立てパンを
ぬすんだけれど…。

図書

場所／町内各図書室
内容／おススメの本２冊を袋に入れて

貸出します。何が入っているかは
開けてからのお楽しみです♪　

クリスマスイベント
「クリスマスセット」貸出

お
さ
る
の
ジ
ョ
ー
ジ　

と
う
ひ
ょ
う
を
す
る

    

M
・
レ
イ
・
作
／
岩
波
書
店

で
ん
に
ゃ

大
塚 

健
太
・
作

柴
田 

ケ
イ
コ
・
絵
／

パ
イ
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル

ふ
し
ぎ
駄
菓
子
屋
銭
天
堂
16

廣
嶋
玲
子
・
著
／
偕
成
社

元
彼
の
遺
言
状

　
　

 

新
川 

帆
立
・
著
／
宝
島
社

お
う
ち
で
楽
し
む

科
学
実
験
図
鑑

 

尾
嶋
　
好
美
・
著
／

S
B
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ

母
ち
ゃ
ん
の
フ
ラ
フ
ー
プ

田
村 

淳
・
著
／
ブ
ッ
ク
マ
ン
社

透
明
な
螺
旋

 

東
野 

圭
吾
・
著
／
文
藝
春
秋

新しい本
ほ
か
に
も
続
々
入
荷
中
。

※数に限りがありますのでなくなり次第終了と　
　させていただきます。

★「古墳～秘められた物語～」
☆おはなし会
　1月26日（水）午前10時30分～

★「祝・成人　20歳のあなたへ」他 
☆折り紙でコマを作ろう
　1月15日（土）午後１時～3時

丹波中央
公民館

交流ラウンジ
図書コーナー

★「アート本に触れてみよう」
☆きいろいばけつによるおはなし会
　1月22日（土）午後１時30分～

★ 「お正月＆冬の本」　

和知
ふれあいセンター
図書室

山村開発センター
みずほ図書室
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秋
の
味
覚
を
収
穫

●丹
波
自
然
運
動
公
園「
わ
く
わ
く
ア
ス
レ
チ
ッ
ク

　
　
パ
ー
ク
」リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン

１１
月
３
日
、丹
波
自
然
運
動
公
園
の
リ

ニュ
ー
ア
ル
さ
れ
た
森
の
広
場
の
オ
ー
プ
ニ

ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

森
の
広
場
は
、１
９
９
２
年
に
開
設
さ
れ

ま
し
た
が
、約
３０
年
が
経
過
し
、遊
具
の
老

朽
化
が
進
ん
で
い
た
た
め
、ア
ス
レ
チ
ッ
ク

を
リ
ニュ
ー
ア
ル
さ
れ
た
も
の
で
す
。

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ
た
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
パ

ー
ク
に
は
、長
さ
２０
メ
ー
ト
ル
の
滑
り
台

や
、木
製
の
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン
遊
具
な
ど

が
設
置
さ
れ
、訪
れ
た
子
ど
も
た
ち
で
に

ぎ
わ
い
ま
し
た
。

ま
た
、こ
の
日
は
公
園
ま
つ
り
も
開
催
さ

れ
、キ
ッ
チ
ン
カ
ー
に
よ
る
食
事
の
販
売

や
、子
ど
も
た
ち
が
体
験
で
き
る
ア
ト
ラ
ク

シ
ョ
ン
な
ど
が
催
さ
れ
ま
し
た
。

来
園
者
は
、思
い
思
い
に
秋
晴
れ
の
下
、

時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。

黒
豆
の
枝
豆　

収
穫
体
験

●京
都
女
子
中
が
体
験
学
習

黒
豆
の
枝
豆
収
穫
が
最
盛
期
を
迎
え

た
１０
月
２６
日
、京
都
女
子
中
学
校
の
２

年
生
９５
人
が
町
内
３
カ
所
の
農
場
で
黒

京
丹
波
町
の「
今
と
未
来
」を
知
る

●蒲
生
野
中
　
地
域
学
習

京
丹
波
町
の「
今
と
未
来
」を
考
え

る
地
域
学
習
が
１０
月
２８
日
、蒲
生
野

中
学
校
で
３
年
生
を
対
象
に
行
わ
れ

ま
し
た
。

こ
の
学
習
は
、ま
ち
の
現
状
や
特
長
、

魅
力
な
ど
を
学
び
、京
丹
波
町
の
未
来

に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
を
目
的
に
行
わ
れ

て
い
ま
す
。

授
業
で
は
町
の
職
員
を
講
師
に
招
き
、

町
の
人
口
の
減
少
や
町
の
施
策
な
ど
今

FLASH KYOTAMBA TOWN ALBUM 2021

の
京
丹
波
町
の
現
状
な
ど
に
つ
い
て
学
び

ま
し
た
。

生
徒
は
自
分
た
ち
の
住
ん
で
い
る
町

を
知
ろ
う
と
講
師
の
話
に
耳
を
傾
け
て

い
ま
し
た
。

授
業
を
受
け
た
川
﨑
駿
介
さ
ん
は

「
話
を
聞
く
前
は
娯
楽
施
設
が
必
要
だ

と
思
っ
て
い
た
け
ど
、こ
こ
の
豊
か
な
自

然
を
守
る
こ
と
が
大
切
だ
と
考
え
が
変

わ
っ
た
。自
然
を
残
し
つ
つ
、人
が
た
く
さ

ん
来
て
に
ぎ
や
か
な
町
に
な
れ
ば
い
い

な
」と
話
し
ま
し
た
。

２
０
０
年
ぶ
り
に
復
活

●祇
園
祭
　
曳
山
組
み
立
て

株
式
会
社
安
井
杢
工
務
店（
曽
根
）の

加
工
場
で
、 

祇
園
祭
に
使
わ
れ
る「
鷹
山
」

の
曳
山
の
組
み
立
て
作
業
が
、１１
月
３
日

か
ら
１
週
間
に
わ
た
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

「
鷹
山
」の
曳
山
は
、今
か
ら
お
よ
そ

２
０
０
年
前
の
文
政
９
年（
１
８
２
６
）、

祇
園
祭
の
巡
行
中
に
大
雨
で
曳
山
が
破

損
し
、途
絶
え
た
ま
ま
と
な
っ
て
い
ま
し

た
。そ
の
曳
山
を
も
う
一
度
復
興
さ
せ
、

祇
園
祭
で
巡
行
さ
せ
よ
う
と
、京
都
市

内
の
鷹
山
保
存
会
の
呼
び
か
け
で
実
現

し
ま
し
た
。

組
み
立
て
作
業
は
、こ
れ
ま
で
、国
宝

や
重
要
文
化
財
の
修
復
、復
元
な
ど
を

手
が
け
て
き
た
安
井
杢
工
務
店
の
職
人

な
ど
の
手
に
よ
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

地
域
の
交
流
拠
点
整
備

●北
部
振
興
会
　
地
域
交
流

こ
の
ほ
ど
住
民
自
治
組
織
の
北
部
振

興
会
が
、自
治
総
合
セ
ン
タ
ー
の
コ
ミ
ュニ

テ
ィ
助
成
事
業
を
活
用
し
て
、合
同
サ
ロ

ン
や
グ
ラ
ウ
ン
ド
・ゴ
ル
フ
大
会
な
ど
活

動
に
必
要
な
備
品
を
整
備
し
ま
し
た
。

同
事
業
は
、宝
く
じ
の
収
益
金
を
も
と

に
、地
域
社
会
の
健
全
な
発
展
と
住
民
福

祉
の
向
上
を
支
援
す
る
も
の
で
す
。

１０
月
１６
日
に
行
わ
れ
た
第
７
回
北
部

合
同
サ
ロ
ン
は
、密
を
避
け
る
た
め
下

粟
野
体
育
館
で
開
催
さ
れ
、３７
人
が
参

加
し
ま
し
た
。サ
ロ
ン
で
は
、同
事
業
で

購
入
し
た
イ
ス
を
使
用
し
て
、輪
投
げ

や
童
謡
の
合
唱
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
催
し

が
行
わ
れ
、参
加
者
ら
は
交
流
し
な
が

ら
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

ま
た
、１１
月
６
日
に
は
北
部
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
広
場（
下
粟
野
）で
、地
域
住
民
の

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・ゴ

ル
フ
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。秋
晴

れ
の
も
と
、２８
人
の
参
加
者
は
、久
し
ぶ

り
に
会
う
知
人
と
の
会
話
を
楽
し
み
な

が
ら
コ
ー
ス
を
ま
わ
り
ま
し
た
。

町職員からまちの現状について話を聞く生徒

リニューアルされたアスレチックで
遊ぶ子どもたち

黒豆の枝豆を収穫する生徒

サロンで歌を歌う参加者

職場体験で接客をする生徒

豆
の
枝
豆
の
収
穫
を
体
験
し
ま
し
た
。

３
カ
所
の
う
ち
の
下
粟
野
地
区
に
は

３０
人
の
生
徒
が
訪
れ
、お
お
く
ま
フ
ァ
ー

ム
の
大
熊
明
宏
さ
ん
の
指
導
の
も
と
、一

人
一
株
ず
つ
収
穫
を
行
い
、枝
豆
の
さ
や

を
て
い
ね
い
に
取
っ
て
い
き
ま
し
た
。

生
徒
ら
は「
実
が
パ
ン
パ
ン
で
お
い
し

そ
う
。家
で
食
べ
る
の
が
楽
し
み
」と
笑

顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

生
徒
を
受
け
入
れ
た
大
熊
さ
ん
は

「
農
業
に
つ
い
て
少
し
で
も
知
っ
て
も
ら

い
た
い
。ま
た
、興
味
を
持
っ
て
も
ら
い
、

将
来
農
業
に
関
わ
っ
て
も
ら
え
た
ら
う
れ

し
い
」と
話
し
ま
し
た
。

仕
事
の
厳
し
さ
学
ぶ

●和
知
中
　
職
場
体
験

和
知
中
学
校
２
年
生
が
１１
月
１０
日
か

ら
１２
日
ま
で
の
３
日
間
、
町
内
１１
の
事

業
所
で
職
場
体
験
学
習
を
行
い
ま
し
た
。

こ
の
学
習
は
、
進
路
学
習
の一環
と
し

て
、
進
路
や
職
業
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と

を
目
的
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
和
知
中

学
校
で
は
、
こ
れ
ま
で
和
知
地
区
の
事

業
所
で
職
場
体
験
を
行
っ
て
い
ま
し
た

が
、
今
年
は
町
に
ぎ
わ
い
創
生
課
の
協

力
に
よ
り
、
町
内
全
域
の
事
業
所
を
対

象
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

飲
食
業
で
ラ
ー
メ
ン
を
提
供
し
て
い

る
無
双
心
で

は
、
１
人
の
生

徒
が
ス
タ
ッ
フ

の
指
導
の
下
、

接
客
や
テ
ー
ブ

ル
の
清
掃
、
食

器
洗
い
な
ど
普

段
の
仕
事
を
体
験
し
ま
し
た
。

無
双
心
で
職
場
体
験
し
た
田
中
瑛
大

さ
ん
は
「
想
像
よ
り
も
忙
し
く
て
大
変

だ
っ
た
。
仕
事
を
す
る
中
で
、
お
客
さ

ん
や
ス
タ
ッ
フ
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
大
切
だ
と
気
づ
き
ま
し
た
」
と
話
し

ま
し
た
。

か
わ 

さ
き 

し
ゅ
ん
す
け

や
す  

い  

も
く

た
か 

や
ま

200年ぶりに修復・復元される鷹山

組
み
立
て
ら
れ
た
曳
山
は
、来
年
７
月

に
行
わ
れ
る
祇
園
祭
で
、巡
行
さ
れ
る
予

定
で
す
。

鷹
山
保
存
会
理
事
長
の
山
田
純
司
さ

ん
は「
鷹
山
を
復
興
さ
せ
た
い
と
の
声
が

上
が
っ
て
、な
ん
と
か
僕
ら
の
世
代
で
復

興
さ
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
の
思
い
で

取
り
組
ん
で
、こ
こ
ま
で
く
る
の
に
１０
年

か
か
り
ま
し
た
。多
く
の
方
の
ご
支
援
や

行
政
か
ら
補
助
金
を
い
た
だ
い
て
、復
興

へ
の
道
が
進
ん
で
き
ま
し
た
。今
後
も
、

京
丹
波
町
と
の
ご
縁
を
大
切
に
し
、京

丹
波
の
方
々
の
疫
病
退
散
を
願
っ
て
山
を

ひ
き
た
い
で
す
」と
話
さ
れ
ま
し
た
。

や
ま  

だ
じ
ゅ
ん 

じ

お
お 

く
ま 

あ
き 

ひ
ろ

た  

な
か 
え
い  

た
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ふるさと応援寄付金
［令和3年度累計］

［令和３年10月］

5,296万9千円/3,176件

1,298万8千円/875件

10月の寄付者 ＊敬称略

片山 山治
松川 将隆
板谷 大樹
松村 淑也
高橋 祐二
佐藤 忍

佐野 美保
郭 超
岩﨑 一也
岡田 洋平
古高 章司

＊寄付者の了解を得ている方のみ
　掲載しています 

 人　口 13,338 （－27）
 男 6,372 （－18）
 女 6,966 （－ 9）
 世帯数 6,194  （－ 6）
12月 1日現在／（    ）は前月比

わたしたちの町

訂正とお詫び
広報京丹波11月号の11ペ
ージにおいて誤りがありまし
たので訂正し、お詫びします。
「人生を変え夢を実現さ
せるための読書術 発想脳
を刺激するすごい読み方」
の著者、出版
●誤 中野ジェームズ修一・著
/CCCメディアハウス

●正    藤由達藏・著/ユサブル



材料（6人分）
（プリンカップ100㏄・6個分）
黒豆煮（味付け）… 30粒（約60g）
りんご ……… 1/2個（約120g）
　グラニュー糖 ………… 30g
　レモン汁……………小さじ1
　水 ………………… 100cc
　グラニュー糖 ………… 40g
　粉寒天 ………………… 4g
　水 ……… 3カップ（600㏄）

作
り
方

１23456

味
を
つ
け
た
煮
豆
を
使
用
。

り
ん
ご
は
芯
を
取
り
、皮
付
き
の
ま
ま
で
１㎝

角
に
切
る
。

鍋
に
A
を
入
れ
、●❶
の
り
ん
ご
を
加
え
蓋
を
し

て
、弱
火
で
10
分
煮
る
。火
を
止
め
蓋
を
開
け

て
粗
熱
を
取
る
。

別
の
鍋
に
B
を
入
れ
火
に
か
け
る
。軽
く
混

ぜ
沸
騰
し
た
ら
、弱
め
の
中
火
に
し
て
約
3

分
煮
て
火
を
止
め
る
。

カ
ッ
プ
に
●❷
の
り
ん
ご
半
量
と
黒
豆
を
入
れ
、

●❸
を
流
し
入
れ
冷
蔵
庫
で
冷
や
し
固
め
る
。

●❷
の
残
り
の
り
ん
ご
と
煮
汁
を
ミ
キ
サ
ー
に
か

け
ソ
ー
ス
を
作
る
。

●❹
を
器
に
移
し
、●❺
を
か
け
る
。

黒
豆
煮
と

　
り
ん
ご
の
寒
天
寄
せ

下準備

エネルギー：77kcal
たんぱく質：1.1g
脂質：0.5g
カルシウム：7mg
食物繊維（総量）：0.9g
食塩相当量：0.1g

栄養価（1人分）

季節の食材を使った「くるみの会」のお手軽料理レシピ〈 第50回〉

■A

■B

●
り
ん
ご
を
煮
る
と
き
、煮
汁
が
残
る
よ
う

　
に
必
ず
蓋
を
し
て
弱
火
で
煮
る
。

●
り
ん
ご
の
色
を
活
か
す
為
、

　
皮
を
む
か
ず
に
使
用
。

おせち料理の定番「黒豆煮」を
デザートにしてみました。

食べ過ぎた胃腸にやさしく低カロりー。
おせちに一品、添えてみてください。
おやつは一日200kcal以内にしましょう！

ポイント！

02
 
畠
中
町
政 

始
動

06
　
ま
ち
の
動
き

07
　
い
き
い
き
健
康
術

08
　
図
書
だ
よ
り

09
　
生
涯
学
習
通
信 

 

T
O
M
O
R
R
O
W

10
　
ま
ち
の
話
題

12
　
く
る
み
の
会
の

 

お
手
軽
レ
シ
ピ

み
ん
な
で
元
気
・
希
望
・
笑
顔
の

あ
ふ
れ
る
京
丹
波
町
に
!!

広報 京丹波12
日本のふるさと。自給自足的循環社会
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