
―
前
回
ご
出
演
い
た
だ
い
た
栗
屋
さ

ん
と
の
ご
関
係
は
？�

　
友
人
を
介
し
て
友
達
に
な
っ
て
以

来
20
年
く
ら
い
の
付
き
合
い
で
す
。

学
校
は
違
う
け
れ
ど
同
級
生
で
、
最

近
は
お
互
い
の
子
供
の
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
や
陸
上
で
一
緒
に
な
っ
た
り
し
ま

す
。�

�

―
子
供
さ
ん
の
夢
は
？�

　
二
人
と
も
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
や
っ

て
い
ま
す
が
、
下
の
息
子
は
走
る
の

も
好
き
で
、
県
大
会
の
か
か
っ
た
新

人
戦
を
目
指
し
て
夕
方
は
バ
レ
ー
の

練
習
、
朝
７
時
か
ら
は
朝
練
で
走
る

毎
日
で
す
。
長
距
離
や
駅
伝
も
走
り

ま
し
た
の
で
、
諫
早
に
進
学
し
た
い

と
言
っ
て
い
ま
す
。�

上
の
息
子
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
引
退
後

に
、
筋
ト
レ
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め

だ
そ
う
で
す
が
一
時
期
ボ
ク
シ
ン
グ

に
は
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
ボ
ク
シ
ン

グ
の
あ
る
高
校
へ
の
進
学
も
勧
め
ら

れ
た
の
で
す
が
、
あ
く
ま
で
趣
味
と

し
て
や
っ
て
い
る
そ
う
で
。
い
ず
れ

に
せ
よ
成
長
が
楽
し
み
で
す
。�

�

―
菊
代
さ
ん
ご
自
身
、
運
動
は
？�

　
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が
好
き
で
、
学
生

の
頃
は
ず
っ
と
し
て
い
た
ん
で
す
。

今
は
時
間
が
な
く
て
運
動
を
し
な
い

か
ら
か
、
み
ん
な
か
ら
運
動
オ
ン
チ

だ
と
思
わ
れ
て
い
て（
笑
）心
外
で
す
。�

―
お
仕
事
お
忙
し
そ
う
で
す
ね
？�

　
職
場
で
は
事
務
や
営
業
に
出
か
け

た
り
。
ボ
ウ
リ
ン
グ
場
に
お
客
様
が

来
ら
れ
た
ら
、
館
内
の
あ
ち
こ
ち
に

回
っ
て
対
応
し
て
い
ま
す
。
自
分
の

時
間
は
な
か
な
か
取
れ
ま
せ
ん
が
、

人
と
接
す
る
こ
と
が
と
て
も
好
き
で

す
か
ら
、
忙
し
い
と
い
っ
て
も
苦
に

は
な
ら
な
い
で
す
ね
。�

い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
で
「
ボ
ウ
リ
ン
グ

場
の
人
だ
ね
」
と
声
を
か
け
て
も
ら

え
て
、
多
く
の
人
と
の
出
会
い
が
あ

る
の
は
良
か
っ
た
な
と
思
い
ま
す
。�

常
連
さ
ん
の
お
名
前
も
覚
え
ま
す
し
、

い
つ
も
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
か
、
別

の
お
客
様
へ
伝
言
を
頼
ま
れ
た
り
、

店
の
電
話
番
号
や
バ
ス
の
時
刻
の
問

い
合
わ
せ
の
電
話
が
あ
っ
た
り（
笑
）

皆
さ
ん
が
気
軽
に
声
を
か
け
や
す
く

思
っ
て
い
た
だ
い
て
い
る
と
い
う
こ

と
で
す
か
ね
。�

�

―
ご
両
親
と
住
ま
わ
れ
て
い
る
訳
で

す
が
、
い
か
が
で
す
か
？�

　
仕
事
を
す
る
上
で
、
家
庭
の
こ
と

は
任
せ
ら
れ
る
の
で
助
か
り
ま
す
。

子
供
と
も
う
ま
く
や
っ
て
く
れ
ま
す

し
。
最
近
、
父
が
体
調
を
崩
し
入
院

し
た
の
で
す
が
、
そ
れ
以
来
少
し
痴

呆
の
症
状
が
現
れ
て
。
介
護
認
定
を

受
け
る
前
は
、
親
の
介
護
の
こ
と
で

心
配
し
た
時
も
あ
り
ま
し
た
が
、
よ

う
や
く
介
護
認
定
を
も
ら
っ
て
通
所

施
設
に
通
い
始
め
て
か
ら
は
落
ち
着

い
て
い
ま
す
。
子
供
た
ち
も
洗
濯
な

ど
用
事
を
頼
ん
で
お
く
と
し
て
く
れ

ま
す
し
、
助
か
り
ま
す
。
た
だ
、
数

年
後
子
供
た
ち
が
学
校
を
卒
業
し
て

家
か
ら
い
な
く
な
っ
た
ら
両
親
は
ど

う
な
る
ん
だ
ろ
う
、
と
少
し
気
が
か

り
で
す
。�

�

―
心
が
け
て
い
き
た
い
こ
と
は
？�

　「
ま
た
来
た
い
」と
思
っ
て
い
た
だ

け
る
よ
う
な
気
配
り
を
も
っ
と
身
に

つ
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
笑

顔
は
絶
や
さ
ず
に
。
ど
ん
な
事
が
あ

っ
て
も
、
人
と
会
う
こ
と
が
好
き
だ

か
ら
。�

い
つ
ま
で
も
若
く
あ
り
た
い
と
思
う

反
面
、
年
齢
・
体
力
的
に
歳
を
と
っ

て
き
て
い
る
の
を
実
感
す
る
の
で
、

健
康
に
も
気
を
つ
け
な
が
ら
い
ろ
ん

な
方
々
と
出
会
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。�

ア
ッ
パ
ー
に
あ
る
酸
素
カ
プ
セ
ル
も

疲
労
回
復
に
良
い
で
す
よ
。
も
っ
と

い
ろ
ん
な
方
に
ご
紹
介
し
て
い
き
た

い
で
す
。�

ボ
ウ
リ
ン
グ
は
年
齢
・
性
別
関
係
な

く
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で
、
毎
月
リ

ー
グ
戦
も
行
っ
て
い
ま
す
。
健
康
に

も
良
い
で
す
か
ら
も
っ
と
た
く
さ
ん

の
方
に
親
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い
で

す
。�
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Koho shocking

毎
回
、
登
場
し
て
く
だ
さ
っ
た
方�

に
次
の
方
を
ご
紹
介
い
た
だ
く
こ�

の
コ
ー
ナ
ー
。�

次
回
は
美
津
島
町
樽
ヶ
浜
在
住
の�

高
橋
賢
一
さ
ん
で
す
。�

Vol,9

●プロフィール�

い の う え き く よ

井上 菊代さん�

広報つしま15

美津島町大船越出身、43 歳。
学生時代はバレーボールでセッ
ターを務めていたスポーツ好き。
両親と中３の長男、中１の二男
の５人暮らし。アミューズメン
ト・パーク アッパーで、来店
客をいつも変わらぬ笑顔で迎え
ている。�
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食生活改善推進員　●上県支部�

●材料●（4人分）�
切れてるチーズ………4枚�
ブロッコリー……小1株 
しめじ………………1/2株�
ミックスナッツ………40g

プレーンヨーグルト…大さじ1�
味噌………………小さじ1 
マヨネーズ………大さじ2�
塩……………………少々 
こしょう………………少々�

【問い合わせ】�
福祉保健部 北福祉保健センター ☎0920-84-2313

ブロッコリーとナッツのサラダ�

★1人分栄養価★ エネルギー…154kcal　たんぱく質…6.9g　脂質…12.6g　カルシウム…94mg　塩分…0.6g

A

●作り方●�

①ブロッコリーは小房に分け、

　しめじは食べやすく裂いておく。

②切れてるチーズは1cm幅の短冊

　に切る。

③ミックスナッツはあらく刻んでおく。

④熱湯にブロッコリーを入れ２分茹で、しめじを加えてさっと火を

　通しザルにとって水気を切り手早く冷ます。

⑤（A)の材料をよく混ぜ合わせ、チーズと野菜を加え、ナッツも合

　わせてざっくり混ぜる。

　CATV事業の整備に伴い、現在、町毎で放送している朝、昼、夕方のミュージック
チャイムを統一して行うため、下記のとおり広く意見を募集します。�
応募方法�
①市役所総務課または各地域活性化センター地域支援課窓口で、応募用紙に記入する。�
②ハガキ、FAX、メールで、チャイムの時間（朝、昼、夕方）、それぞれの曲名、選
んだ理由、住所、氏名、電話番号を書いて提出する。�
応募期限�
２月１０日(水)�
現在放送している曲及び時間(参考)

送付先（問い合わせ先）�
〒817-8510 対馬市厳原町国分1441番地　対馬市総務課「ミュージックチャイム募集」係�
E-mail soumuka@city-tsushima.jp　☎ 0920－53－6111　FAX 0920－53－6112

朝　　　　　　　　　　　　昼　　　　　　　　　　　　夕方�

厳 原 町 �

美津島町�

豊 玉 町 �

峰　　町�

上 県 町 �

上対馬町�

夢、この街 8:00�

海の彼方に 7:00�

恋は水色 8:00�

歓喜の歌 7:00�

われは海の子 7:00�

グリーンスリーブス 7:00

故郷の春 12:00�

対馬旅情 12:00�

ふるさと 12:00�

野ばら 12:00�

みかんの花咲く丘 12:00�

野ばら 12:00

対馬旅情 18:00�

夕焼け小焼け�
夏18:00 冬17:00�

夕焼け小焼け�
夏18:00 冬17:00�

夕焼け小焼け�
夏18:00 冬17:00�

故郷 17:00�

イエスタデイ 17:00


