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きら
り

食生活改善推進員養成講座受講者の皆さん

P u b l i c  R e l a t i o n s  L o u n g e
ひ ろ ば市 民 の  

いきいきしたまちへ
インターンシップ定着に貢献したい

　

「
ほ
っ
ぷ
す
て
っ
ぷ
の
会
」
は
、
市
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー
９
階
を
会
場
に
、
運
動
を
通
し
て

健
康
づ
く
り
に
励
ん
で
い
る
釡
石
公
民
館
の
自

主
活
動
グ
ル
ー
プ
で
す
。
運
動
は
イ
ス
に
腰
を

掛
け
て
行
う
体
操
が
中
心
で
、
約
１
時
間
上
半

身
を
フ
ル
に
使
っ
た
後
、
立
ち
上
が
っ
て
さ
ら

に
30
分
ほ
ど
体
操
し
ま
す
。

　

高
層
階
か
ら
街
並
み
を
眺
め
な
が
ら
、
窓
か

ら
入
る
さ
わ
や
か
な
風
を
受
け
て
心
地
よ
く
運

動
し
て
い
ま
す
。
男
女
問
わ
ず
会
員
を
募
集
中

で
す
。
と
も
に
楽
し
い
汗
を
流
し
ま
せ
ん
か
。

■
活
動
日
…
毎
週
金
曜
日　

午
前
10
時
〜
正
午

■
会
員
数
…
26
人

■
問
い
合
わ
せ
…
代
表
：
小
池　

欣
子
さ
ん

（
☎
22-

６
６
４
５
）

釜
石
公
民
館
　
ほ
っ
ぷ
す
て
っ
ぷ
の
会

※「
楽
し
い
！
輪
・
和
・
話
」
で
は
、
市
内
で
活
動
し
て
い
る
文
化
、
ス
ポ
ー
ツ
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
の
グ
ル
ー
プ
を
紹
介
し
ま
す
。

　新潟県三条市出身で、前職は東京でシステムエンジ
ニアをしていましたが、被災地復興の力になりたいと
会社を退職し、紹介を通じ６月に釡石に来ました。主
な仕事は、インターンシップの参加学生募集や対応、
受け入れ先団体との調整などです。
　山育ちの自分には、釡石は海の幸が身近に感じられ、
どれも新鮮で絶品です。強いてあげれば、まちに若い人
が増えて触れ合う機会が多くなればいいなと願います。
　仕事を一生懸命がんばる人が理想の男性です。自分
も刺激を受けて、釡石がいきいきした復興を実現でき
るようインターンシップ定着にがんばります。

［桜エビの炊き込みご飯］

小
お

栁
やなぎ

 友
と も

美
み

さん
（27歳・栗林町）
（一社）三陸ひとつなぎ自然学校
勤務

※「フレッシュ　キラリ」では、まちで見かけた次代を担う青年男女を
紹介します。

主な栄養価
エネルギー（kcal） たんぱく質（g） 脂質（g） カルシウム（mg） 塩分（g）

301 8.2 1.4 124 0.4

材　
料 

〔
４
人
分
〕

米…………………… ２合
水…………………… 適量
スキムミルク……… 大さじ４
桜エビ……………… ８g
塩…………………… 小さじ１／４
白ごま……………… 小さじ１
万能ネギ…………… ２本（８g）

　桜エビは殻ごと食べることができ、乳製品や骨ごと食べる魚のようにカル
シウムが多く含まれています。
　カルシウムは、健康な骨や歯をつくり、筋肉と神経の働きをバックアップ
します。

※市食生活改善推進員協議会の協力・監修で、
　おすすめヘルシーメニューを紹介します。

作
り
方

1　 米は手早く洗い、水に溶かしたスキムミルクを加え、炊飯器の
メモリに合わせて水を入れる。桜エビは熱したフライパンで焦
がさないようにさっと煎

い

り、炊飯器に入れて炊く。

2　 炊きあがったら、ざっくりと混ぜ、器に盛り付ける。塩をふ
り、白ごま、小口切りした万能ねぎを散らす。
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＆
Ａ

み
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米
よね

澤
ざわ

 悠
ゆう

真
しん

くん（2歳）
やさしく、強く、

たくましい子になってね。

母
ほ

良
ろ

田
た

 凪
なぎ

くん（2歳）

優しい子になってね。

遠
えん

藤
どう

 凜
りん

ちゃん（2歳）

元気でかわいい子になってね。

古
ふる

舘
だて

 叶
か な み

望ちゃん（2歳）
いつも笑顔で

元気な子でいてね。

平
ひら

松
まつ

 隼
じゅんき

樹くん（2歳）
元気で明るい子になってね。

岩
いわ

間
ま

 陽
ひ よ り

由ちゃん（2歳）
元気で素直な子になってね。
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Q
文
化
財
の
保
存
に
つ
い
て

教
え
て
く
だ
さ
い
。

①
星
座
石
　

　
唐
丹
町
本
郷
の
「
星
座
石
」
は
日

本
の
科
学
史
上
、
非
常
に
貴
重
な
も

の
と
思
い
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
に
何

者
か
に
よ
っ
て
持
ち
去
ら
れ
、
当
初

の
位
置
か
ら
転
々
と
し
た
と
聞
い
て

い
ま
す
。
今
後
の
こ
の
よ
う
な
危
険

性
に
、
市
は
ど
ん
な
対
策
を
考
え
て

い
ま
す
か
？
　
ま
た
、
現
在
の
星
座

石
は
レ
プ
リ
カ
と
も
聞
き
ま
し
た

が
、
そ
う
な
の
で
す
か
？

②
橋
野
高
炉
跡
の
カ
ツ
ラ
の
木

　
橋
野
高
炉
跡
周
辺
に
あ
る
樹
木
の

中
で
、
「
カ
ツ
ラ
」
の
木
は
製
鉄
の

守
り
神
で
あ
り
、
出
雲
地
方
で
は
た

た
ら
製
鉄
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
大
切

に
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ご
神
木

を
含
め
て
製
鉄
遺
跡
で
あ
る
と
思
い

ま
す
の
で
、
同
史
跡
周
辺
の
樹
木
伐

採
の
予
定
を
耳
に
し
ま
し
た
が
、
特

に
カ
ツ
ラ
の
木
の
伐
採
に
つ
い
て

は
、
一
考
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
市
内
・
女
性
）

A
①
星
座
石
は
、「
陸
奥
州
気
仙
郡
唐
丹

村
測
量
之
碑
」
と
併
せ
て
、
昭
和
60

年
に
岩
手
県
指
定
文
化
財
と
な
り
ま
し
た
。

設
置
場
所
は
、
こ
れ
ま
で
に
唐
丹
町
内
で
何

度
か
移
動
し
た
経
過
も
あ
り
ま
し
た
が
、
現

在
は
、
本
郷
の
丘
の
上
に
安
置
し
て
い
ま

す
。
星
座
石
は
、
そ
れ
ほ
ど
大
き
い
も
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
成
人
男
性
数
人
が
か
り

で
も
簡
単
に
持
ち
出
せ
な
い
ほ
ど
の
重
量
で

す
。
し
か
し
、
経
年
劣
化
で
表
面
の
摩
耗
が

心
配
で
あ
る
た
め
、
保
護
ケ
ー
ス
へ
の
収
容

な
ど
保
存
方
法
を
検
討
し
て
い
ま
す
。
昨
年

度
、
星
座
石
の
上
屋
の
修
繕
、
レ
プ
リ
カ
の

作
製
を
行
い
ま
し
た
が
、
星
座
石
の
実
物
は

地
元
に
置
き
、
レ
プ
リ
カ
は
市
郷
土
資
料
館

に
展
示
し
て
い
ま
す
。

②
市
で
は
、
世
界
遺
産
登
録
を
目
指
し
て
い

る
橋
野
高
炉
跡
に
つ
い
て
、
適
正
な
保
存
管

理
に
努
め
て
い
ま
す
。
そ
の
一
環
と
し
て
今

年
度
、
近
い
将
来
、
石
垣
や
石
組
な
ど
の
遺

構
を
損
傷
す
る
お
そ
れ
の
あ
る
樹
木
の
伐
採

を
予
定
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
の
樹
木
は
、

明
治
27
年
の
橋
野
高
炉
跡
操
業
停
止
後
に
発

芽
し
た
と
推
定
さ
れ
る
も
の
で
あ
り
、
こ
の

中
に
カ
ツ
ラ
の
木
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

（
市
生
涯
学
習
文
化
課
）

※「すこやかアイドル」では、子どもの笑顔とお家の人から
のメッセージを紹介します。
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