
　
平
成
28
年
4
月
に
施
行
さ
れ
た
障
害

者
差
別
解
消
法
に
基
づ
い
て
、
県
で
は

障
が
い
を
理
由
と
す
る
差
別
の
解
消
に

対
応
す
る
た
め
、
障
害
者
差
別
地
域
相

談
員
を
市
町
村
に
1
人
以
上
配
置
し
て

い
ま
す
。
笛
吹
市
に
は
4
人
の
相
談
員

が
お
り
、「
不
当
な
差
別
的
取
り
扱
い
」

や
「
合
理
的
配
慮
の
不
提
供
」
に
関
す

る
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

「
不
当
な
差
別
的
取
り
扱
い
」
と
は

　
正
当
な
理
由
も
な
く
、
障
が
い
が
あ

る
と
い
う
こ
と
で
サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
提

供
を
拒
否
し
た
り
、
制
限
し
た
り
、
ま

た
、
障
が
い
の
な
い
人
に
は
な
い
条
件

を
つ
け
た
り
す
る
こ
と
で
す
。

▼
不
当
な
差
別
的
取
り
扱
い
の
例

○
飲
食
店
に
入
ろ
う
と
し
た
ら
、
車
い

す
を
利
用
し
て
い
る
こ
と
を
理
由
に

断
ら
れ
た
。

○
ア
パ
ー
ト
を
探
し
て
い
た
と
き
、
不

動
産
業
者
か
ら
、「
障
が
い
が
あ
る
場

合
は
保
証
人
を
も
う
1
人
つ
け
る
よ

う
に
」
と
条
件
を
つ
け
ら
れ
た
。

「
合
理
的
配
慮
の
不
提
供
」
と
は

　
障
が
い
の
あ
る
人
か
ら
何
ら
か
の
配

慮
を
求
め
ら
れ
た
と
き
に
、
必
要
か
つ

合
理
的
な
配
慮
を
し
な
い
こ
と
で
す
。

▼
合
理
的
配
慮
の
不
提
供
の
例

○
視
覚
障
が
い
が
あ
る
た
め
、
申
込
書

類
の
代
筆
を
お
願
い
し
た
ら
、
申
し

込
み
を
断
ら
れ
た
。

○
災
害
時
の
避
難
所
で
、
聴
覚
障
が
い

が
あ
る
こ
と
を
伝
え
て
い
た
が
、
音

声
以
外
で
の
情
報
提
供
が
さ
れ
な
か

っ
た
。

　
障
が
い
の
種
類
は
さ
ま
ざ
ま
で
個
人

差
が
あ
り
、
必
要
な
配
慮
や
対
応
も
一

人
一
人
に
異
な
り
ま
す
。
ど
の
よ
う
な

配
慮
が
必
要
か
は
、
障
が
い
者
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
よ
っ
て
分
か
る

も
の
で
す
。
障
が
い
の
あ
る
人
も
な
い

人
も
一
歩
を
踏
み
出
し
、
お
互
い
に
話

し
合
い
な
が
ら
、
障
が
い
の
あ
る
な
し

に
関
わ
ら
ず
暮
ら
し
や
す
い
笛
吹
市
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

■
問
合
せ
先

　
障
が
い
者
基
幹
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー

　
☎
0
5
5（
2
6
2
）1
2
7
4

障
が
い
者
基
幹
相
談
支
援
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

No.37

障
が
い
者
差
別
の
解
消
に
向
け
て

毎
年
、
12
月
3
日
か
ら
9
日
ま
で
の

1
週
間
は
「
障
害
者
週
間
」
で
す
。

▼
日
時

○
12
月
2
日（
日
）

　
折
り
紙
で
こ
ま
を
作
ろ
う

○
12
月
16
日（
日
）

　
雪
の
紋
切
り
の
コ
ー
ス
タ
ー
を
作
ろ
う

○
12
月
23
日（
日
・
祝
）

　
い
の
し
し
を
学
ぼ
う

　
午
前
11
時
〜
（
30
分
程
度
）

▼
場
所
　
か
い
じ
あ
む
寺
子
屋

▼
参
加
費
　
無
料
（
常
設
展
チ
ケ
ッ
ト
が

必
要
）

▼
申
し
込
み
　
不
要

▼
日
時
　12
月
15
日（
土
）

　
午
後
1
時
30
分
〜
2
時
30
分

▼
集
合
場
所
　
ロ
ビ
ー

▼
参
加
費
　
無
料

▼
申
し
込
み
　
不
要

▼
日
時
　12
月
16
日（
日
）

　
午
後
1
時
30
分
〜
3
時

▼
場
所
　生
涯
学
習
室

※
聴
講
無
料
、
申
し
込
み
不
要

▼
期
間
　12
月
19
日（
水
）〜
平
成
31
年

2
月
18
日（
月
）

▼
場
所
　常
設
展
示
室

▼
入
館
料
　一
般
5
1
0
円
、
大
学
生

２
１
０
円
（
高
校
生
以
下
、
65
歳
以

上
、
障
害
者
と
そ
の
介
護
者
は
無
料
）

▼
日
時

　12
月
23
日（
日
・
祝
）・
24
日（
月
・
振
休
）

　
午
前
10
時
〜
、
午
前
11
時
〜
、

　
午
後
1
時
〜
、
午
後
2
時
〜
、

　
午
後
3
時
〜

▼
場
所
　体
験
学
習
室

▼
参
加
費
　
無
料

▼
定
員
　
先
着
10
人

▼
申
し
込
み
　
不
要

■
問
合
せ
先
　
県
立
博
物
館

　
☎
0
5
5（
2
6
1
）2
6
3
1

http://w
w
w
.m
useum

.pref.
yam

anashi.jp/

※
12
月
4
日（
火
）・
8
日（
土
）・
9
日

（
日
）・
11
日（
火
）・
18
日（
火
）・
25

日（
火
）〜
31
日（
月
）
は
休
館

あ
そ
ぼ
う
!
ま
な
ぼ
う
!

寺
子
屋
ひ
ろ
ば

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る

お
庭
の
見
ど
こ
ろ
ガ
イ
ド

館
長
ト
ー
ク

「
甲
斐
源
氏
と
浄
土
文
化
」

常
設
展
テ
ー
マ
展
示

「
年
の
初
め
は
か
い
じ
あ
む
」

特
設
か
い
じ
あ
む
子
ど
も
工
房

「
体
験
　
綿
か
ら
糸
へ
」

■問合せ先　生涯学習課（執筆　石和地区担当）　☎055（261）3339

　生涯学習課では、生涯学習コーディネーターと一緒に
年間を通して学ぶことができる「スコレー大学」という講
座を企画しています。今年度は、「現代に生きる古典～
徒然草～」「使える英会話初級」「笛吹まちづくりガーデ
ニング教室」の3講座を企画しました。
　「笛吹まちづくりガーデニング教室」では、座学で学
ぶだけでなく、寄せ植えの体験（春・秋）や、ランドス
ケープデザイナーのポール・スミス氏が手掛ける萌え木
の村でのガイドツアーに参加して、その土地に合った植
物を植えることで環境に優しい無農薬でガーデニングが
行えることを学びました。
　また、山梨県では数少ない樹木医の講話を聴いたり、
市が行っている花のまちづくり花苗配布事業の様子を紹
介したりしています。この講座で学んだことが少しでも地
域活動につながればと思いながら講座を進めています。
生涯学習を通じて地域の人々がつながって生き生きと明
るく暮らせることができるまちづくりを目指していきたいと
思います。

【白菜と豆腐のあんかけ】

笛吹市の旬の野菜をいただきます野菜
毎日プラス１皿の野菜料理を！ No.36

＜１人分栄養量＞　エネルギー　174kcal　　塩分　1.2g
＜食事バランスガイド＞　副菜２つ　　主菜１つ

【作り方】
①白菜の葉はざく切り、白菜の芯と生しいたけ、長ねぎは

斜めうす切りに、にんじんは３ｃｍ長さの短冊切りにする。
②フライパンに油を熱して、白菜の芯とにんじんから炒め、残りの野菜を加えてAを入れる。
③ ②に豆腐を２ｃｍ角に切って加え火が通ったら、最後にBをまわし入れる。
　大きく混ぜてとろみがついたら火をとめる。好みでこしょうをふる。

①白菜の葉はざく切り、白菜の芯と生しいたけ、長ねぎは

②フライパンに油を熱して、白菜の芯とにんじんから炒め、残りの野菜を加えてAを入れる。②フライパンに油を熱して、白菜の芯とにんじんから炒め、残りの野菜を加えてAを入れる。

「食事バランスガイド」のコマは、上から「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「果物」
となっており、上にある料理グループのものほど、しっかり食べる必要があります。
※市ホームページにも掲載してありますので、ご覧ください。

■ 問合せ先　健康づくり課　健康企画担当　☎ 055（261）1901

「笛吹市版食事バランスガイド」を活用しましょう。№５

「食事バランスガイド」のコマ

中華スープの素 小さじ２
水・・・・・・・・・・・・・・・・１カップ

片栗粉・・・・・・・・・・・大さじ１
水・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

【材料2人分】
白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
生しいたけ・・・・・・・・・・・・・・2枚
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・小さじ２
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・少々

A

Ｂ
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