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みなさんからの“いいとこ自慢”をご紹介

　昨
年
の
11
月
か
ら
12
月
に
か
け
、

こ
け
な
い
か
ら
だ
体
操
に
取
組
ん

で
い
る
み
な
さ
ん
の
グ
ル
ー
プ
の

『
い
い
と
こ
ろ
』
や『
自
慢
し
た
い
こ

と
』
を
教
え
て
く
だ
さ
い
！
と
お
尋

ね
し
た
と
こ
ろ
、た
く
さ
ん
の
地
区

か
ら
お
返
事
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　文
面
か
ら
は
、普
段
の
楽
し
そ
う

な
様
子
や
運
営
の
工
夫
が
目
に
浮

か
ぶ
よ
う
で
す
。
本
来
な
ら
、全
て

ご
紹
介
を
し
た
い
の
で
す
が
、今
回

は
主
な
も
の
を
紙
面
の
限
り
ご
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　み
な
さ
ん
の
グ
ル
ー
プ
の
運
営
の

参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

・
お
花
見
や
ク
リ
ス
マ
ス
会
、新
年
会
　 

 

な
ど
季
節
ご
と
の
催
し

・
メ
ン
バ
ー
の
お
誕
生
日
を
み
ん
な

　で
お
祝
い
し
て
い
ま
す

・
お
食
事
会
や
保
存
食
づ
く
り

・
バ
ス
旅
行
　な
ど

・
折
り
紙
、手
芸
な
ど
得
意
な
人
が

　先
生
に
な
っ
て
、み
ん
な
で
作
品
づ
く

　り
を
し
て
い
ま
す

・
会
場
に
お
花
を
飾
っ
て
く
れ
る
人
が

　い
て
、心
が
和
み
ま
す

・
生
け
花
や
書
道
な
ど
の
先
生
が
い
て

　希
望
者
が
習
っ
て
い
ま
す

・
小
物
づ
く
り
が
得
意
な
人
が
、み
ん

　な
に
作
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
く
れ
　

　ま
す

・
パ
ソ
コ
ン
の
得
意
な
リ
ー
ダ
ー
が
、色

　ん
な
情
報
を
調
べ
て
紹
介
し
て
く
れ

　る
の
が
楽
し
み
で
す

・
公
会
堂
の
掃
除
を
し
て
、町
内
会
に
喜

　ば
れ
て
い
ま
す

・
地
域
の
夏
祭
り
で
屋
台
を
出
店
し
て

　い
ま
す

・
花
壇
の
手
入
れ
を
し
て
い
ま
す

・
踊
り
を
習
っ
て
、小
学
校
の
運
動
会
や

　地
区
の
文
化
祭
で
披
露
し
て
い
ま
す

・
毎
回
、メ
ン
バ
ー
の
８
割
以
上
が
参
加

　し
て
い
ま
す

・
団
結
が
強
く
、ま
と
ま
り
が
良
い
で
す

・
30
分
前
か
ら
集
ま
っ
て
お
喋
り
。
地
域

　の
情
報
交
換
に
な
っ
て
い
ま
す

・
野
菜
の
お
裾
分
け
を
す
る
こ
と
が
あ

　り
ま
す

・
こ
け
な
い
新
聞
を
全
員
に
配
布
し
て

　い
ま
す
。
欠
席
者
に
は
安
否
確
認
を

　兼
ね
て
自
宅
に
届
け
て
い
ま
す
。

・
年
に
１
回
、施
設
な
ど
に
入
所
し
た
メ  

 

ン
バ
ー
を
お
見
舞
い
に
行
き
、み
ん
な
　

　の
様
子
を
話
し
て
い
ま
す

・
こ
け
な
い
体
操
以
外
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
　

　体
操

・
歌
謡
曲
や
地
元
の
音
頭
を
歌
っ
た
り

 

踊
っ
た
り

・
暖
か
い
日
に
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク

・
大
笑
い
し
て
免
疫
力
ア
ッ
プ

との
催し

イ
ベ
ン
ト
や
行
事
を
開
催
し
て

楽
し
ん
で
い
ま
す 

！

との
催し

体
操
の
ほ
か
に
も
、

　　
こ
ん
な
こ
と
を
し
て
い
ま
す 

！

・
愛
育
委
員
さ
ん
が
血
圧
測
定
や
健

　康
相
談
な
ど
で
お
手
伝
い
し
て
く

　れ
て
い
ま
す

・
会
場
準
備
や
片
付
け
、歌
詞
め
く
り

　な
ど
を
協
力
し
て
行
っ
て
い
ま
す

・
行
く
と
き
に
声
か
け
を
し
た
り
、欠

　席
者
に
は
連
絡
を
し
て
い
ま
す

・
コ
ロ
ナ
禍
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
気

 

を
つ
か
う
中
、体
操
前
に「
加
齢
に
伴

 

う
ミ
ニ
知
識
」と
し
て
役
立
つ
情
報
を

　提
供
し
て
い
ま
す
。

自
慢
の
メ
ン
バ
ー
が
い
ま
す 

！

との催し

と
に
か
く

仲
良
く
楽
し
く

や
っ
て
い
ま
す 

♪

　院
庄
公
民
館
教
室
で
は
、作
楽
神

社
の
歌「
忠
義
ざ
く
ら
」に
合
わ
せ

て
準
備
体
操
を
さ
れ
て
い
る
そ
う
で

す
。Ｃ
Ｄ
で
は
な
く
、自
分
で
ゆ
っ
く

り
歌
い
な
が
ら
行
い
ま
す
。

　歌
詞
と
イ
ラ
ス
ト
で
紹
介
し
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

さ
く
ら
ほ
ろ
散
る
院
の
庄

遠
き
昔
を
偲
ぶ
れ
ば

幹
を
削
り
て
髙
徳
が

書
い
た
至
誠
の
詩
が
た
み

【
院
庄
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
】

･･
･
･
･
･

♪

上
手
な
運
営
の
秘
訣 

！

地
域
に
貢
献
し
て
い
ま
す 

！
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【じゃがいもとブロッコリーののり塩あえ】
《材料4人分》
じゃがいも･･･････････１50g（中1個）
ブロッコリー･････････ 1/2株
焼きのり････････････ 1/2枚
塩･････････････････小さじ1/4
ごま油･････････････ 小さじ1
《作り方》
①じゃがいもは1cm厚さのいちょう切りにする。ブロッコリーのつ

ぼみは小房に分け、茎は固い部分を除いて薄く切る。
②鍋に水とじゃがいもを入れ、ゆでる。やわらかくなったらブ

ロッコリーの茎、つぼみの部分も順に加えてゆで、ザルに
あげて冷ます。

③ボールに塩とごま油を合わせて②をあえ、小さくちぎった
のりを加えて混ぜる。

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
以
外
に
も
、冬
期
に

は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
も
流
行
し
ま
す
。
衛

生
面
に
十
分
気
を
つ
け
る
と
と
も
に
、日
頃

か
ら
健
康
的
な
食
生
活
で
免
疫
力
を
高
め

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　ま
た
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防

に
は
、食
事
中
の
お
し
ゃ
べ
り
は
や
め
て
、静

か
に
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

○
手
指
、食
品
、食
器
な
ど
を
清
潔
に

・
調
理
、配
膳
、食
事
前
に
は
、石
け
ん
を

　使
っ
て
し
っ
か
り
手
を
洗
う

・
洗
浄
が
必
要
な
食
品
は
、流
水
で
し
っ
か

　り
洗
う

・
食
器
や
調
理
器
具
も
清
潔
に
取
り
扱
う

○
栄
養
状
態
を
良
好
に
保
ち
、免
疫
力

を
高
め
て
お
く

・
１
日
３
食
、欠
か
さ
ず
食
べ
る

・
野
菜
や
果
物
を
十
分
に
摂
取
す
る

・
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
し
な
い
よ
う
に
、魚
、

　肉
、卵
、大
豆
製
品
の
ど
れ
か
を
毎
食
取

　り
入
れ
る

・
持
ち
帰
り
を
利
用
す
る
場
合
に
も
、栄

　養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
健
康
増
進
課
　食
育
係
）

感
染
症
か
ら
身
を
守
る

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト

ブロッコリーには、βーカロテンやビタミンCが
多く含まれ、その抗酸化作用で皮膚や粘膜
を丈夫にし、動脈硬化を予防します。

【鶏肉のみそ照り焼き】
《材料4人分》
　鶏もも肉････････40g×8切れ
　こしょう･････････少々
　おろしにんにく･･･小さじ1/4
油･･･････････････少々
【みそだれ】
みそ･････････････小さじ２
しょうゆ･･･････････小さじ２
みりん････････････小さじ4
さとう････････････小さじ1
七味唐辛子･･･････少々

《作り方》
①鶏肉に、こしょう、おろしにんにくを入れて混ぜる。
②みそだれの調味料を混ぜる。
③フライパンに油をキッチンペーパーなどで薄くぬり、①を並

べ、強火で焼く。焼き色がついたら裏返し、ふたをして弱火
で中まで火を通す。

④火を弱め②を加え、とろみがつくまで煮詰める。

みそだれでご飯が
すすみます。冷めて
も食べやすい！

★みそだれは、ゆで野菜や
　 魚、豆腐にかけてもおいし
   いです。

★たんぱく質がとれるメニュー★

★野菜がとれるメニュー★



《
効
果
》

　縮
こ
ま
り
や
す
い
、肩
や
胸
周
り
の
筋
肉
の
ス
ト

　レ
ッ
チ

《
ポ
イ
ン
ト
》

　両
手
の
間
隔
を
狭
く
す
る
と
よ
り
ス
ト
レ
ッ
チ
が

　で
き
る

《
方
法
》

　①
タ
オ
ル
を
背
中
側
に
持
ち
、手
の
ひ
ら
が
上
を

　
　
　向
く
よ
う
に
握
る

　②
肩
甲
骨
を
内
側
に
寄
せ
る
よ
う
に
胸
を
張
る

　
　
　（
10
秒
間
を
２
回
）

【
胸
伸
ば
し
】

《
効
果
》

　背
中
か
ら
腰
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、腰
痛
予
防

《
ポ
イ
ン
ト
》

　膝
は
前
に
向
け
た
ま
ま
で
、お
腹
を
ね
じ
る
よ
う

　に
意
識
す
る

《
方
法
》

　①
背
筋
を
伸
ば
し
て
、椅
子
に
座
り
、タ
オ
ル
を
両

　
　
　手
で
握
る

　②
正
面
か
ら
左
右
交
互
に
体
幹
を
ね
じ
り

　
　
　各
10
秒
間
を
２
回
ず
つ

【
体
幹
ね
じ
り
】

【
ひ
ら
が
な
を
分
解
し
て
２
つ
の

単
語
を
見
つ
け
て
み
よ
う
】

①　きせめんぶまつま

，
（ヒント：今年は2月2日）

②　まきくかきからゆ

，
（ヒント：寒い地域では）

③　いこいんだはさく　　

，
（ヒントなしで挑戦！）

例）　りさきんぎう

（ヒント：どうぶつの仲間）

う さ ぎ き り ん，
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タオル体操！!　第３弾！
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体
操
を
始
め
ら
れ
た
の
は
い
つ
か
ら

で
す
か
？

「
平
成
23
年
１
月
か
ら
な
の
で
、ち
ょ
う
ど

10
年
で
す
。
夫
婦
で
参
加
の
み
な
さ
ん
も

開
始
当
初
か
ら
一
緒
に
参
加
さ
れ
て
い

ま
す
。
」

夫
婦
で
仲
良
く
参
加

　　
～
新
野
山
形
東
畝
地
区
～

　皆
さ
ん
の
グ
ル
ー
プ
の『
い
い
と
こ
ろ
』

や『
自
慢
し
た
い
こ
と
』
を
１
面
で
紹
介

し
て
い
ま
す
が
、「
め
ざ
せ
元
気
！
東
畝
」

の
皆
さ
ん
か
ら
は
、「
私
達
の
グ
ル
ー
プ
に

は
夫
婦
の
参
加
者
が
５
組
い
ま
す
。
み
ん

な
仲
良
く
こ
け
な
い
体
操
を
し
て
い
ま

す
。
」と
い
う
お
便
り
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
是
非
、お
話
を
伺
お
う
と
、取
材
に
行

き
ま
し
た
。

　
夫
婦
で
参
加
し
て
い
い
こ
と
は
？

「
二
人
の
共
通
の
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

お
互
い
の
協
力
が
あ
る
か
ら
参
加
で
き

て
い
ま
す
。
普
段
は
、な
か
な
か
言
え
な

い
こ
と
で
す
が
。
」

　
夫
婦
で
健
康
管
理
が
で
き
る
の
も
い

い
こ
と
で
す
よ
ね
。
週
一
回
の
体
操
が

お
二
人
の
共
通
の
習
慣
に
も
な
っ
て
い

ま
す
ね
。

▲この日参加されていた３組の
　ご夫婦です。

　
男
性
の
参
加
が
少
な
い
と
い
う
悩
み

を
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
他
の
グ
ル
ー
プ

へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
。

「
女
性
ば
か
り
の
中
に
男
性
が
一
人
で

入
る
の
は
勇
気
が
い
る
の
で
、例
え
ば
夫

婦
で
連
れ
だ
っ
て
参
加
し
て
み
て
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。

　ま
た
、私
達
の
グ
ル
ー
プ
は
体
操
を
８

時
か
ら
始
め
て
い
る
の
で
、終
わ
っ
た
後

に
農
作
業
な
ど
仕
事
や
用
事
を
す
る
こ

と
が
で
き
て
、忙
し
い
男
性
も
参
加
し

や
す
い
よ
う
で
す
。こ
ん
な
に
早
い
時

間
に
始
め
て
い
る
の
は
珍
し
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
」

　
色
々
と
男
性
が
参
加
し
や
す
い
工
夫

を
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

　
今
日
は
一
緒
に
体
操
に
参
加
さ
せ
て

も
ら
い
ま
し
た
が
、
整
理
体
操
の
種
類

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
ね
。

「
代
表
者
の
安
東
聡
子
さ
ん
が
３
Ｂ
体

操
を
し
て
い
る
の
で
、取
り
入
れ
た
り
脳

ト
レ
な
ど
色
々
組
み
合
わ
せ
て
40
分
程

度
や
っ
て
い
ま
す
。
肩
こ
り
予
防
も
取
り

入
れ
て
い
て
、体
が
温
ま
り
ま
す
よ
。
」

【
３
面
の
答
え
】

①
ま
め
ま
き
、
せ
つ
ぶ
ん

②
ゆ
き
か
き
、
か
ま
く
ら

③
は
く
さ
い
、
だ
い
こ
ん

▲座って行う体操、立って行う体操、
脳トレ体操など様々なバリエーション
があります。

　
整
理
体
操
の
後
に
歌
を
歌
い
ま
し
た

が
、
選
曲
は
？

「
歌
詞
カ
ー
ド
や
カ
セ
ッ
ト
テ
ー
プ
は
、

参
加
者
の
90
歳
の
男
性
が
用
意
し
て
く

れ
て
、毎
回
選
曲
も
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

演
歌
や
歌
謡
曲
な
ど
を
歌
い
ま
す
。
」

　参
加
者
の
そ
れ
ぞ
れ
に
役
割
が
あ
り

ま
す
ね
。

「
前
で
体
操
を
す
る
人
、ラ
ジ
カ
セ
を
操

作
す
る
人
、歌
詞
カ
ー
ド
を
め
く
る
人
、

そ
れ
ぞ
れ
が
役
割
を
も
っ
て
参
加
し
て
い

ま
す
。
掃
除
は
み
ん
な
で
や
り
ま
す
し
、

自
然
と
手
分
け
し
て
や
っ
て
い
ま
す
。
」

　
こ
れ
か
ら
の
目
標
は
？

「
こ
れ
か
ら
も
元
気
で
続
け
る
こ
と
で
す
。

週
一
回
出
掛
け
る
機
会
を
作
る
こ
と
で

生
活
に
メ
リ
ハ
リ
が
で
き
て
い
ま
す
。
体

操
だ
け
で
な
く
、歌
を
歌
っ
た
り
、お
茶

を
し
て
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
情
報
交
換
し

た
り
、楽
し
み
が
た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
が

い
い
と
こ
ろ
で
す
ね
。
」

　
グ
ル
ー
プ
全
体
が
一
つ
の
家
族
の
よ

う
な
温
か
い
雰
囲
気
で
迎
え
て
い
た
だ

き
、
楽
し
く
続
け
る
工
夫
を
た
く
さ
ん

教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

▲参加者の皆さん


