
け
い
じ
ば
ん

け
い
じ
ば
ん

（
募
集
、
講
座
・
講
演
会
、
イ
ベ
ン
ト
）

2024.５ 2223 2024.５

問健康増進課 ☎32-2068

作州津山
宮川朝市

検索クックパッド　津山
クックパッドでレシピ公開中

困ったときの相談先　環境生活課 ☎32-2056
　津山市消費生活センター ☎32-2057

とき　５月12日㈰午前７時～10時（売り切れ次第終了）
ところ　宮川河川敷・城北橋西詰（山北）
問ビジネス農林業推進室（市役所４階）☎32-2178

放し飼いの鶏の卵、
新鮮野菜、手作り加
工品などを販売

学校のこと、友だちのこと、
家族のこと、
気軽に相談してください

にこにこ　にっこりさん
教育相談センター「鶴山塾」
小田中182-2 ☎22-2523

　朝ごはんを食べると、体温や血糖値が上昇して集中力
が高まる、体内時計が整うなど、良いことがたくさんあ
ります。朝ごはんをしっかり食べて栄養補給し、元気に
１日をスタートしましょう。
　忙しい朝でも手軽に作ることができ、食べやすいおに
ぎりのレシピを紹介します。

朝ごはんを食べて
元気に１日をスタートしましょう
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【材料（４人分）】米…２合
1鮭とねぎのおにぎり　サケフレーク…20ｇ、きざ
みネギ…10ｇ、白いりごま…小さじ１、しょうゆ
…小さじ１
2塩昆布のおかかおにぎり　塩昆布…５ｇ、冷凍枝
豆…40ｇ、かつお節…４ｇ、塩…少々
【下準備】米は洗って炊き、２等分にする
【作り方】
1ご飯にサケフレーク、きざみネギ、白いりごま、
しょうゆを加えてよく混ぜ、4等分にしておにぎり
を作る

2①冷凍枝豆は電子レンジで解凍し、中身を取り出
す②ご飯に塩昆布、❶、かつお節、塩を加えてよ
く混ぜ、４等分にしておにぎりを作る

　子どもたちがよく「めんどくさい」という言葉
を使っていませんか。腹立たしくもある言葉です
が、そこには何か思いがあるのかもしれません。
　子どもたちと話すと、めんどくさいの後ろには
「叱られる」「迷惑（心配）をかけたくない」「知
られたくない」などの気持ちや、思いが言葉にな
らないもどかしさ、分かってもらえないかもしれ
ないという不安などがあるように聞こえます。さ
らに聞くと、大人が思ってもみないことで、困っ
たり我慢したりしていることが分かってきます。
　子どもたちが「めんどくさい」と返してきたら、
ゆったりとした気持ちで、少しだけ待ってみるの
はどうでしょうか。大人が言葉や気持ちを受け入
れようとすることで、子どもたちは改めて大人へ
の信頼感を持てるようになると思います。

「めんどくさい」の後ろには…

お に ぎ り

ここが
ポイント！

　混ぜるだけで手軽に作るこ
とができます。青じそやツナ
を使うのもおすすめです。

1人当たり
栄  養  価

エネルギー258kcal、たんぱく質7.6g、脂質2.0g、
炭水化物59.7g、食塩相当量0.9g、カルシウム20㎎、
食物繊維1.0g

　
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
は
、
ゴ
ー

ヤ
な
ど
の
つ
る
性
植
物
を
利
用
し

た
天
然
の
す
だ
れ
で
す
。
日
差
し

を
遮
り
、
冷
房
の
使
用
を
抑
え
る

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
こ
の
夏
、
皆
さ
ん
が
育
て
て
作

る
グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン
を
、
写
真

に
撮
っ
て
応
募
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
応
募
作
品
は
、
市
役
所
１
階
市

民
ロ
ビ
ー
と
津
山
圏
域
ク
リ
ー
ン

セ
ン
タ
ー
（
領
家
）
で
展
示
予
定

で
す
。

応
募
資
格　
市
内
に
在
住
ま
た
は

勤
務
す
る
人
、
市
内
の
学
校
・

事
業
所
な
ど
の
団
体

応
募
作
品　
今
年
の

夏
に
育
て
た
グ

リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン

の
完
成
写
真

※
応
募
方
法
や
締
め
切
り
は
『
広

報
津
山
８
月
号
』
で
お
知
ら
せ

し
ま
す

問
脱
炭
素
社
会
推
進
室

　
☎
32
－
２
０
５
１

　
生
命
科
学
か
ら
ロ
ボ
ッ
ト
ま
で

幅
広
く
専
門
的
に
学
習
し
、
強
く

関
心
を
持
っ
た
分
野
で
探
究
活
動

に
取
り
組
み
ま
す
。

と
き　
７
月
～
令
和
７
年
３
月
の

土
曜
日
午
後（
毎
月
２
回
程
度
）

と
こ
ろ　
津
山
工
業
高
等
専
門
学

校
（
沼
）

対
象　
小
学
５
年
～
中
学
３
年
生

定
員　
40
人
程
度
（
選
抜
審
査
あ

り
）

申
込
方
法　
専
用
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
申
し

込
む

締
め
切
り　
６
月
３
日
㈪

※
プ
レ
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
す
。

詳
し
く
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い

問
同
事
務
局
（
津
山
工
業
高
等
専

門
学
校
内
）
☎
24
－
８
４
０
２

　
初
心
者
を
対
象
に
し
た
、
遊
び

も
取
り
入
れ
た
楽
し
い
教
室
で
す
。

と
き　
７
月
６
日
㈯
～
11
月
上
旬

の
毎
週
土
曜
日
午
前
９
時
～
正

午
と
こ
ろ　

津
山
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
小
野
球
場
（
勝
部
）

対
象　
小
学
３
～
６
年
生
の
男
女

定
員　
25
人
（
先
着
順
）

参
加
費　
新
規
＝
５
千
円
、
継
続

＝
３
千
円
（
帽
子
代
、
飲
料
代
、

傷
害
保
険
料
を
含
む
）

締
め
切
り　
６
月
28
日
㈮

問
津
山
野
球
協
会
（
久
保
さ
ん
）

　
☎
０
９
０
－
２
０
０
１
－
４
１

２
１

　
「
還
付
金
詐
欺
」
に
つ
い
て
、

岡
山
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
講
師

の
講
話
と
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体

の
寸
劇
で
楽
し
く
学
び
ま
す
。

と
き　
５
月
14
日
㈫
午
後
１
時
30

分
～
３
時

と
こ
ろ　
津
山
市
総
合
福
祉
会
館

定
員　
50
人
（
先
着
順
）

申
込
方
法　
①
氏
名（
ふ
り
が
な
）

②
電
話
番
号
を
、
電
話
か
フ
ァ

ク
ス
で
申
し
込
む

締
め
切
り　
５
月
10
日
㈮

問
津
山
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
☎
23
－
１
０
０
４
、

 

23

－
１
０
０
５

　
普
段
見
か
け
る
、
餃
子
の
皮
や

鍋
用
ス
ー
プ
の
お
い
し
さ
の
秘
密

を
の
ぞ
き
に
行
き
ま
せ
ん
か
。

と
き　
５
月
23
日
㈭
①
午
前
10
時

～
11
時
、
②
午
前
11
時
15
分
～

午
後
０
時
15
分

と
こ
ろ　
モ
ラ
ン
ボ
ン
プ
ロ
ダ
ク

ツ
津
山
工
場
（
上
田
邑
）

定
員　
各
回
15
人
（
申
し
込
み
多

数
の
場
合
は
抽
選
）

申
込
方
法　
電
子
申
請

ま
た
は
電
話
で
申
し

込
む

締
め
切
り　
５
月
９
日
㈭

問
生
涯
学
習
課
☎
32
－
２
１
１
８

　

１
会
計
５
０
０
円
以
上
の
レ

シ
ー
ト
を
提
示
し
た
先
着
３
０
０

人
に
、
記
念
切
符
を
進
呈
し
ま
す
。

ま
た
、
千
円
以
上
買
い
物
を
す
る

と
、
商
品
券
が
当
た
る
応
募
券
を

１
枚
進
呈
し
ま
す
。

と
き　
５
月
３
日
㈮
㈷
～
６
日
㈪

㉁
午
前
９
時
30
分
～
午
後
３
時

と
こ
ろ　
道
の
駅
「
久
米
の
里
」

（
宮
尾
）

問
道
の
駅
「
久
米
の
里
」

　
☎
57
－
７
２
３
４

　
昔
な
が
ら
の
手
植
え
に
よ
る
体

験
を
行
い
ま
す
。

と
き　
５
月
19
日
㈰
午
前
９
時
～

と
こ
ろ　
加
茂
町
知
和
地
内

定
員　
20
人
（
先
着
順
）

参
加
費　
大
人
＝
千
円
、
小
学
生

＝
５
０
０
円
（
保
険
・
昼
食
代

含
む
）

申
込
方
法　
①
氏
名
②
住
所
③
電

話
番
号
を
、
電
話
か
Ｅ
メ
ー
ル

で
申
し
込
む

申
込
期
間　
４
月
30
日
㈫
～
５
月

11
日
㈯
午
後
５
時

問
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ス
マ
イ
ル
・
ち
わ

☎
42
－
７
５
２
２
、

sm
ile.

chiw
a@

gm
ail.com

山田彩加展「－運命－」

　幻想的なテーマを細密なリトグラ
フ（平版画）で描く気鋭の版画作家 
山田彩加さんの個展です。
とき　４月 27 日㈯～５月 12 日㈰午

前 10 時～午後６時（入館は午後５
時 30 分まで）

ところ　ポート アート＆デザイン津
山（川崎）

※毎週火曜日は休館　
■問ポート アート＆デザイン津山
　☎ 20-1682

　膝が痛いと思っていたところに、膝痛に効く
サプリメントを勧める電話がかかってきた。断
り切れず購入したら、「続けなければ効き目が
ない」などと次回の購入を勧める電話が何度も
かかってくるようになった。「これ以上必要な
い」と断っているが、しつこくて困っている。

　はっきり断っているのに、事業者が再度勧誘
の電話をすることは、特定商取引法で禁止され
ています。断るときは、法律違反であることを
伝え、事業者名、連絡先を聞いた上で、必要な
いことをはっきりした言葉で伝えましょう。
　断り切れず購入しても、クーリング・オフな
どができる場合があります。

事例

アドバイス

断った後の勧誘電話は法律違反！

グ
リ
ー
ン
カ
ー
テ
ン

写
真
作
品
募
集

津
山
小
学
生
野
球
教
室

生
徒
募
集

令
和
６
年
度 

高
齢
者

消
費
者
被
害
防
止
研
修
会

道
の
駅
「
久
米
の
里
」

春
の
大
感
謝
祭

講
座
・
講
演
会

イ
ベ
ン
ト

い
な
か
体
験
田
植
え
編

津
山
高
専 

つ
や
ま
Ｓス

テ

ィ

ー

ム

Ｔ
Ｅ
Ａ
Ｍ

人
材
育
成
塾 

第
２
期
生
募
集

大
人
の
社
会
見
学
第
１
弾

モ
ラ
ン
ボ
ン
工
場
見
学


