
　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
サ
イ
ト
を
検
索
し
て
い
る
と
、「
閲
覧
完

全
無
料
」
と
表
示
し
て
あ
る
ア
ダ
ル
ト
サ
イ
ト
を
見
つ
け
ま
し
た
。

　
興
味
本
位
で
、
そ
の
サ
イ
ト
を
見
る
た
め
に
年
齢
確
認
ボ
タ
ン

を
ク
リ
ッ
ク
す
る
と
、
登
録
料
金
と
し
て
３
万
円
を
請
求
す
る
と

い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
表
示
さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
支
払
わ
な
け

れ
ば
法
的
手
段
を
取
る
と
も
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

　
無
料
と
思
い
、
そ
の
サ
イ
ト
に
ア
ク
セ
ス
し
た
の
で
す
が
、
登

録
料
金
を
支
払
わ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
サ
イ
ト
を
利
用
す
る
際
、
年

齢
確
認
ボ
タ
ン
な
ど
を
ク
リ
ッ
ク
す
る
だ
け
で
利
用

料
金
な
ど
を
請
求
す
る
こ
と
を
「
ワ
ン
ク
リ
ッ
ク
請

求
」
と
言
い
ま
す
。

　
今
回
の
場
合
は
、
利
用
者
の
年
齢
を
確
認
し
た
だ

け
な
の
で
、
契
約
は
成
立
し
て
お
ら
ず
、
登
録
料
金

を
支
払
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
サ
イ
ト
へ
の
ア
ク

セ
ス
を
確
認
す
る
画
面
に
利
用
規
約
な
ど
の
掲
載
が
な
い
場
合
、
利

用
料
金
な
ど
の
支
払
い
契
約
は
無
効
と
な
り
ま
す
。
契
約
し
た
覚
え

も
な
い
の
に
請
求
さ
れ
た
お
金
は
安
易
に
支
払
わ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
し
か
し
、
最
近
の
ワ
ン
ク
リ
ッ
ク
請
求
は
利
用
者
を
誘
導
す
る
手

口
が
巧
妙
化
し
て
い
ま
す
。
分
か
り
に
く
い
と
こ
ろ
に
利
用
規
約
な

ど
が
記
載
さ
れ
、
注
意
深
く
読
む
と
、
有
料
で
あ
る
こ
と
が
記
さ
れ

て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
利
用
規
約
な
ど
が
書
か
れ
て
い
る
場
合

は
、
そ
の
内
容
を
よ
く
理
解
し
て
利
用
す
る
か
判
断
し
ま
し
ょ
う
。

　
お
か
し
い
な
？
と
思
っ
た
ら
、
市
民
相
談
室
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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　６月に入り、学校生活では授業が本格化したり、さまざまな行事もあ
ったりして何かとせわしなく感じられる時期です。子どもたちの中には、
新しい生活のリズムについて行くことに精一杯で、気持ちが少し息切れ
を起こしてしまう子も出てきます。この原因として、クラスや部活動で
の人間関係や勉強の難しさ、登下校の大変さなど、さまざまなことが考
えられます。
　そして、心の疲れを、朝起きにくくなったり、体調が思わしくなくな
ったりすることで、訴える子どももいます。
　しかし、親は心配しながらも、つい「しんどいけど頑張ってごらん」
と励ましてしまいがちです。そうすることで子どもに元気が出ればよい
のですが、そうはならない場合もあります。そんな時は、親子とも、少
しだけ心を落ち着かせる時間を作ってみるのもよいのではないでしょう
か。心の疲れが少しでも取れると、元気を取り戻
せるかもしれません。
　学校を休むことが増えてくると、親としてはど
うしても焦ってしまいます。そんな時こそ「子ど
もだって疲れるよね」と子どもの気持ちを思いや
り、精一杯頑張っている子どもにねぎらいの言葉
をかけてみるのはいかがでしょうか。

－ちょっと
　　　ひといき－

教育相談センター「鶴山塾」
山下87番地薊22-2523

にこにこ 　 にっこ り さ ん

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
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美
作
国
が
建
国
さ
れ
た
当
時
、

国
の
政
治
を
つ
か
さ
ど
る
役
所
を

国
府
と
い
い
ま
し
た
。

　
そ
れ
で
は
、
美
作
国
の
国
府
は

ど
こ
に
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
？

◆
道
路
建
設
か
ら
始
ま
っ
た
発
掘

　
昭
和
45
年
、
中
国
自
動
車
道
建

設
を
前
に
、
古
く
か
ら
瓦
な
ど
が

出
土
し
て
い
た
総
社
地
内
で
本
格

的
な
国
府
の
発
掘
調
査
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
こ
の
調
査
で
は
建
物
や

井
戸
の
跡
な
ど
が
見
つ
か
っ
て
い

ま
す
。

　
昭
和
61
〜
平
成
４
年
度
の
調
査

で
は
、
総
社
に
あ
る
国
府
台
寺
周

辺
に
国
府
の
中
心
的
な
建
物
が
あ

っ
た
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。
国

府
の
中
心
に
は
政
庁
と
呼
ば
れ
る

建
物
群
が
あ
り
、
当
時
の
調
査
で

は
長
大
な
建
物
群
な
ど
が
見
つ
か

り
ま
し
た
。
そ
し
て
、
建
物
の
向

き
か
ら
建
設
時
期
は
大
き
く
２
つ

の
時
期（
Ⅰ
期
・Ⅱ
期
）に
分
け
ら

れ
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
最
近
の
総
社
地
内
で

の
発
掘
調
査
で
は
建
物
跡
や
井
戸

な
ど
が
見

つ
か
り
、

政
庁
周
辺

部
の
様
子

も
次
第
に

分
か
っ
て

き
ま
し
た
。

◆
浮
か
び
上
が
る
国
府
像

　
古
い
時
期（
Ⅰ
期
）の
建
物
は
、

細
長
い
建
物
群
で
構
成
さ
れ
、
建

国
前
の
苫
田
郡
の
郡
衙（
役
所
）と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
お
そ
ら
く
、

建
国
後
も
、
国
府
の
政
庁
と
し
て

使
用
さ
れ
た
と
推
測
さ
れ
ま
す
。

　
新
し
い
時
期（
Ⅱ
期
）に
は
政
庁

の
中
心
に
国
司
が
政
治
を
行
う
正

殿
を
建
て
、
脇
殿
と
呼
ば
れ
る
建

物
が
正
殿
を
挟
ん
で
南
北
に
建
ち
、

溝
と
塀
が
囲
ん
で
い
た
よ
う
で
す
。

正
殿
跡
は
発
掘
さ
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、
現
在
の
国
府
台
寺
仏
閣
の
下

に
眠
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
出
土
し
た
柱
穴
に
残
さ

れ
た
土
の
層
か
ら
建
物
が
建
て
替

え
ら
れ
た
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。

　
政
庁
は
南
側
に
門
を
配
し
て
そ

こ
か
ら
出
入
り
す
る
の
が
一
般
的

で
す
。
し
か
し
、
美
作
国
府
は
東

側
に
門
を
配
し
、
正
殿
も
東
向
き

に
建
つ
な
ど
、
少
し
特
殊
な
構
造

を
し
て
い
た
よ
う
で
す
。

　
美
作
国
府
の
政
庁
が
ど
う
し
て
、

こ
の
よ
う

な
全
国
で

も
稀
な
構

造
を
し
て

い
た
か
は

謎
と
な
っ

て
い
ま
す
。

美作国建国　国府の調査美作国建国　国府の調査美作国建国　国府の調査
問い合わせ先　美作国建国1300年記念事業実行委員会薊35-3434

▲真庭市観光キャラクター
　「まにぞう」

美
作
国
建
国
１
３
０
０
年
記
念
事
業
実

行
委
員
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ア
ド
レ
ス

が
変
わ
り
ま
し
た
。

http://w
w
w
.m
im
asaka1300.org/

▲柱材が残る柱穴跡

▲美作国府の想像図
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ぐ
ん
が

ま
れ

こ
う
だ
い
じ

わ
き

39 津山市食育推進
キャラクター
「しょくたん」

※春が旬の食材は、ほかにも菜の花、アスパラガス、フキなどがあります

たけのこ

問い合わせ先　健康増進課薊32-2069

夏野菜と大豆のカレー煮　旬の野菜は、時期はずれの野
菜と比べてビタミンやミネラル
が豊富です。

１人当たり栄養価
エネルギー158kcal､ たんぱく
質8.8g､ 脂質8.5g､食物繊維
5.0g､ 塩分0.8g

旬の野菜を
たっぷり食べましょう

6月は食育月間です

【材料（４人分）】大豆（水煮）…150ｇ､
　ベーコン…２枚､ナス…100g､タマネ
　ギ…１⁄４個､セロリ…40 g､トマト…１個､赤ピーマン…１⁄４個（40 g）､オクラ…
30g､ショウガ…少 ､々パセリ…少 ､々オリーブ油…小さじ 1､カレー粉…小さじ
１､白ワイン…大さじ１､水…150～200㏄､コンソメ…小さじ 1､ローリエ…１枚､
しょうゆ…小さじ１､トマトケチャップ…小さじ２

【下準備】ベーコンは1㎝幅に切る。ナスはたて半分に切って、タマネギ･セロリ
は薄切り、トマトは１㎝の角切りにする。赤ピーマンは種を除き、太めのせん
切り。オクラはヘタを除き１㎝の小口切り。ショウガ・パセリはみじん切りに
する

【作り方】❶鍋にショウガとオリーブ油を入れて炒め、香りが出てきたらベーコ
ン、タマネギ、セロリ、ナス、大豆の順に加えて炒める　❷全体に油がまわっ
てきたらトマト、カレー粉を加えてひと混ぜし、白ワインと水、コンソメ、ロー
リエを加えて煮込み、しょうゆ・トマトケチャップで調味し、赤ピーマン、オ
クラを加えて煮る　❸汁気がなくなり、野菜がやわらかくなったら、ローリ
エを取り出し、パセリを加えてさっと煮る


