
け
い
じ
ば
ん

け
い
じ
ば
ん

（
募
集
、
講
座
・
講
演
会
、
イ
ベ
ン
ト
）

2022.７ 2223 2022.７

フレイルとは、加齢とともに筋力や認知能力などが低下
し、介護が必要な状態に近づく「虚弱状態」のことです。
暑くなり、食欲が落ちて偏った食事になっていませんか？
めん

麺料理を食べる時は、具やたれを工夫して、いろいろな食
品を食べるように心がけましょう。

家族のこと、友だちのこと、
青少年の悩みごと
　　　　　ご相談ください

さあいざ、はろーごー

問健康増進課☎32-2069

津山市青少年育成センター
市役所２階 ☎31-8650

【材料(４人分)】
そうめん(乾燥)･･･300g、豚ひき肉･･･150g、ニラ･･･
100g、Ａ[おろしニンニク･･･小さじ２分の１、おろし
ショウガ･･･小さじ２分の１、酒･･･大さじ１]、Ｂ[砂糖
･･･小さじ１、みそ･･･小さじ１、豆板醤･･･小さじ４分
の１]、Ｃ[豆乳･･･大さじ５、めんつゆ(２倍濃縮)･･･大
さじ４、炒りすりゴマ･･･大さじ２]、ラー油･･･小さじ１
【作り方】
①そうめんは茹でて冷水で洗い、水気を切る②フラ
イパンにひき肉を入れて中火にかけ、Ａを加えて炒
める。色が変わったら、ペーパータオルで余分な脂
を取り除き、１cmに切ったニラとＢを加え、さらに
炒める③器に❶を盛り、混ぜたＣをかけ、❷を乗せ、
ラー油をかける

豆乳冷やし担々そうめん

　親子の関係を深めるために、会話を増やし、自
分の趣味や得意なことを教えたり、やって見せた
りしませんか。料理、スポーツ、読書、釣りなど、
子どもがその面白さに気付き、始めるきっかけに
なることもあります。
　また、子どもの好きなことや得意なことに、親
が関心を示すことも大切です。子どもが話すこと
を、ますはじっくり聞いて、子どもから教えても
らったり、一緒にやってみたりしましょう。
　子どもは「自分の好きなことを親が認めてくれ
ている」「自分を大事に思ってくれている」とい
う気持ちになり、親子の信頼関係が深まります。
　良い関係は、子どもの豊かな情操（高度な知能
を持つ、人間だけに備わった複雑な心の働き）を
育むことにつながります。

検索クックパッド　津山

クックパッドでレシピ公開中

お彼岸用品の販売　花枝、花など、お彼岸用品を販売します。
とき　３月16日㈬午前９時～
ところ　サンヒルズ前駐車場（大田）問サンヒルズ☎27-7131

津山市地産地消センター
「サンヒルズ」

99
しっかり食べてフレイル予防
　　　　　　～バランス良く食べましょう～

ライトダウンキャンペーン
inつやま2022

　７月７日は「クールアースデー」。
　職場や家庭の電気を消すことで、電気の大切
さや省エネルギーへの関心を高め、地球温暖化
防止を進めるなど「地球環境について考える日」
です。
　市では、７月６日㈬午後６時から市役所本庁
舎などで消灯に努めます。
　皆さんも七夕の夜は早めに電気を消し、地球
ためにできることを考えてみませんか。

■問環境生活課☎32-2051

親子のふれあいを大切に

　豆乳を使うとまろやかな仕上
がりに。茹でた野菜を加えると
栄養バランスが良くなります。

とう ばんじゃん

い

ゆ

A

ここが
ポイント！

1人当たり
栄  養  価

エネルギー389kcal、たんぱく質16.8g、脂質10.5g、
カルシウム62㎎、食物繊維3.1g、塩分1.9g

詳しくは市ホー
ムページを確認
じゃ！

● 　 ● 　 ● 　 ● 　
令
和
５
年
１
月
８
日
㈰
に
開
催

予
定
の
式
典
に
、
企
画
運
営
か
ら

携
わ
る
人
を
募
集
し
ま
す
。

募
集
人
数　
８
人
程
度

応
募
資
格　
平
成
14
年
４
月
２
日

～
平
成
15
年
４
月
１
日
生
ま
れ

の
人

活
動
内
容　
式
典
の
企
画
・
運
営

（
会
議
は
４
回
程
度
）

締
め
切
り　
８
月
５
日
㈮

申
込
方
法　
氏
名
・
住
所
・
電
話

番
号
を
Ｅ
メ
ー
ル
か
申
込
専
用

フ
ォ
ー
ム
か
ら
申
し
込
む

問
次
世
代
育
成
課
☎
32
－
２
０
０

　
９
、

jisedaiikusei@
city.

tsuyam
a.lg.jp

　
移
住
希
望
者
と
移
住
者
が
親
睦

を
深
め
る
交
流
会
で
す
。

と
き　
８
月
20
日
㈯
午
前
９
時
～

正
午

と
こ
ろ　
城
東
む
か
し
町
家
（
東

新
町
）、
ポ
ー
ト 

ア
ー
ト
＆
デ

ザ
イ
ン
津
山
（
川
崎
）
ほ
か

内
容　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
っ

た
フ
ォ
ト
ウ
ォ
ー
ク
、
昼
食
会

対
象　
津
山
市
に
移
住
し
た
人
、

移
住
を
考
え
て
い
る
人

定
員　
10
人

参
加
費　
１
２
０
０
円

締
め
切
り　
１
次
＝
７
月
29
日
㈮
、

２
次
＝
８
月
12
日
㈮

問
津
山
ぐ
ら
し
移
住
サ
ポ
ー
ト
セ

ン
タ
ー
（
津
山
圏
域
雇
用
労
働

セ
ン
タ
ー
内
：
山
下
）

　
☎
24
－
３
７
８
７

　
生
き
が
い
と
健
康
づ
く
り
、
生

活
を
豊
か
に
楽
し
く
活
動
す
る
新

規
会
員
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

対
象
者　
お
お
む
ね
60
歳
以
上
で
、

健
康
づ
く
り
・
地
域
活
動
な
ど

に
興
味
が
あ
る
人

問
津
山
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
事

務
局
（
山
北
）

　
☎
23
－
５
１
３
７

　
子
ど
も
の
発
達
段
階
に
応
じ
た

食
事
の
取
り
方
や
発
育
に
必
要
な

栄
養
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

と
き　
７
月
29
日
㈮
午
前
10
時
30

分
～
正
午

と
こ
ろ　
さ
ん
・
さ
ん

定
員　
15
人

申
込
方
法　
電
話
ま
た
は
窓
口
で

直
接
申
し
込
む

締
め
切
り　
７
月
25
日
㈪

※
無
料
託
児
あ
り
（
予
約
要
）

問
津
山
フ
ァ
ミ
リ
ー
・サ
ポ
ー
ト・

　
セ
ン
タ
ー
☎
31
－
８
７
５
３

　
体
調
を
整
え
る
効
果
が
あ
る
ス

パ
イ
ス
を
使
い
、
バ
タ
ー
チ
キ
ン

カ
レ
ー
を
作
り
ま
す
。

と
き　
７
月
21
日
㈭
午
前
10
時
～

正
午

と
こ
ろ　
中
央
公
民
館

講
師　
久
保
敦
子
さ
ん
（
国
際
中

医
薬
膳
師
）

定
員　
８
人
（
応
募
者
多
数
の
場

合
は
抽
選
）

参
加
費　
千
円
（
材
料
費
）

申
込
方
法　
電
話
ま
た
は
窓
口
で

直
接
申
し
込
む
（
平
日
午
前
９

時
～
午
後
５
時
）

締
め
切
り　
７
月
11
日
㈪

問
中
央
公
民
館
☎
24
－
５
１
１
１

　
マ
ス
ク
ケ
ー
ス
に
オ
ラ
ン
ダ
の

民
族
模
様
「
ヒ
ン
デ
ロ
ー
ペ
ン
」

の
絵
付
け
を
し
ま
す
。

と
き　
７
月
31
日
㈰
午
前
10
時
～

午
後
０
時
30
分

定
員　
20
人
（
先
着
順
）

受
講
料　
２
千
円

申
込
方
法　
電
話

ま
た
は
窓
口
で

直
接
申
し
込
む

問
津
山
洋
学
資
料

館
（
西
新
町
）

　
☎
23
－
３
３
２
４

と
き　
７
月
６
日
㈬
午
前
９
時
30

分
～
午
後
４
時
30
分

と
こ
ろ　
津
山
市
総
合
福
祉
会
館

（
山
北
）

定
員　
15
人
（
定
員
に
な
り
次
第

締
め
切
り
）

申
込
方
法　
窓
口
に
備
え
付
け
の

申
込
書
に
必
要
事
項
を
記
入
し
、

フ
ァ
ク
ス
ま
た
は
窓
口
で
直
接

申
し
込
む

締
め
切
り　
６
月
23
日
㈭

問
津
山
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
市
役
所
１
階
）
☎
23
－

１
０
０
４
、

 

23
－
１
０
０
５

小
・
中
学
生
茶
道
教
室

と
こ
ろ　
勝
北
公
民
館（
新
野
東
）

と
き　
毎
週
土
曜
日
午
前
10
時
30

分
～
午
後
２
時
の
２
時
間

津
山
伝
統
文
化
茶
道
教
室

と
こ
ろ　
中
央
公
民
館

と
き　
毎
週
日
曜
日
午
前
10
時
30

分
～
午
後
０
時
30
分
の
２
時
間

―
―
―
― 

共
通
項
目 

―
―
―
―

対
象　
小
学
生
～
高
校
生

定
員　
各
10
人

参
加
費　
１
回
２
０
０
円

問
茶
道
教
室
（
濃
野
さ
ん
）

　
☎
29
－
２
４
１
０

　
　「
男
女
共
同
参
画
」
を
テ
ー
マ

に
、
学
習
会
や
展
示
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
す
。

と
き　
７
月
９
日
㈯
＝
午
前
10
時

～
午
後
５
時
、
７
月
10
日
㈰
＝

午
前
10
時
～
午
後
３
時

と
こ
ろ　
市
立
文
化
展
示
ホ
ー
ル

（
ア
ル
ネ
・
津
山
４
階
）
ほ
か

問
さ
ん
・
さ
ん
☎
31
－
２
５
３
３

と
き　
７
月
10
日
㈰
午
前
７
時
～

10
時

と
こ
ろ　
宮
川
河
川
敷
・
城
北
橋

西
詰
（
山
北
）

内
容　
放
し
飼
い
の
鶏
の
卵
、
新

鮮
野
菜
、
手
作
り
加
工
品
な
ど

問
ビ
ジ
ネ
ス
農
林
業
推
進
室

　
☎
32
－
２
１
７
８

と
き　
７
月
17
日
㈰
午
前
８
時
～

９
時

と
こ
ろ　
加
茂
町
イ
ン
フ
ォ
メ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
駐
車
場

問
津
山
市
観
光
協
会
北
支
部

　
☎
42
－
４
４
０
２

老
人
ク
ラ
ブ
会
員
募
集

子
育
て
サ
ポ
ー
ト
講
習

作
州
津
山
宮
川
朝
市

加
茂
の
朝
市

津
山
市
二
十
歳
を
祝
う
会

実
行
委
員
募
集

津
山
市
Ｉ
Ｊ
Ｕ
タ
ー
ン
カ
フ
ェ

移
住
者
交
流
会 

参
加
者
募
集

ヒ
ン
デ
ロ
ー
ペ
ン

絵
付
け
体
験
教
室

文
化
庁
令
和
４
年
度

伝
統
文
化
親
子
教
室
事
業

認
知
症
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト

養
成
講
座

イ
ベ
ン
ト

さ
ん
・
さ
ん
祭
り
２
０
２
２

薬
膳
カ
レ
ー
教
室

講
座
・
講
演
会


