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今日からはじめる   　  　　生活減塩
　健康な生活を送るためには、毎日の食事が大きなカギを握っ
ています。
　緑黄色野菜の代表と言えば“にんじん”ですが、秋から冬に掛け
ておいしくなります。ベータカロテンが多く含まれていて、小腸で
ビタミンＡに変わります。油と一緒に取るとよく、目や肌の健康を
維持する栄養素です。

【材料2人分】
にんじん…80g　　ごま油…小さじ1
黒すりごま…小さじ1
調味料（酒 大さじ1/2、みりん 小さじ1、しょうゆ 
小さじ1、砂糖 1/2）

【作り方】
①にんじんは5㎜幅・厚さの千切りにし、調味料を合せておく。
②フライパンに、ごま油を熱して、にんじんを炒める。
③火が通ったら、調味料を加えて汁気が無くなるまで、さらに炒める。
④火を止めて、黒すりごまを混ぜ込む。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（59Kcal、塩分0.5g／人）;d√
19

ごま油と黒すりごまの
香りで♪

うす味のヒント！

にんじんの黒ごまきんぴら

無
料
労
働
相
談
を
行
い
ま
す

わ
ら
し
べ
市
を
開
催
し
ま
す

　

賃
金
、解
雇
な
ど
の
労
働
条
件
や
職

場
で
の
ト
ラ
ブ
ル
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
労

働
相
談
に
つ
い
て
、専
門
の
相
談
員（
社

会
保
険
労
務
士
）が
助
言
を
行
い
ま
す
。

◆
場
　
所

　

熊
本
県
し
ご
と
相
談
・
支
援
セ
ン
タ
ー

　
（
熊
本
市
中
央
区
水
道
町
８
｜
６
朝

　

日
生
命
熊
本
ビ
ル
１
階
）

◆
利
用
時
間

・
平
日　

９
時
～
19
時

・
土
曜　

10
時
～
17
時

※
日･

祝
日
、年
末
年
始
は
行
い
ま
せ
ん
。

※
事
前
予
約
は
い
り
ま
せ
ん
。

問 

労
働
相
談
コ
ー
ナ
ー

　

 

☎
０
９
６
・
３
５
２
・
３
６
１
３

　

恒
例
と
な
り
ま
し
た「
わ
ら
し
べ
市
」

を
今
年
も
開
催
し
ま
す
。

そ
の
ほ
か

熊
本
県
の
最
低
賃
金
が
改
正

　

10
月
30
日
か
ら
熊
本
県
の
最
低
賃
金

が
、６
６
４
円（
時
間
額
）に
改
正
さ
れ
、

県
内
す
べ
て
の
事
業
所
、労
働
者
に
適

用
さ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、改
正
に
対
応
し
た
賃
金
の
引

き
上
げ
に
、取
り
組
む
中
小
企
業
へ
の
支

援
と
し
て
、経
営
面
と
労
働
面
の
無
料

相
談
窓
口
を
設
置
し
て
い
ま
す
。

◆
最
低
賃
金
に
つ
い
て
の
問
い
合
わ
せ
先

　

熊
本
労
働
局
労
働
基
準
部
賃
金
室

　

☎
０
９
６
・
３
５
５
・
３
２
０
２

◆
無
料
相
談
窓
口

　

熊
本
県
最
低
賃
金
総
合
相
談
支
援

セ
ン
タ
ー（
熊
本
市
中
央
区
安
政
町

８
｜ 

16
村
瀬
海
運
ビ
ル
７
階 

熊
本

県
社
会
保
険
労
務
士
会
内
）

　

☎
０
９
６
・
３
２
４
・
１
１
２
４

氷
川
町
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

契
約
職
員 募
　
　
　
集

◆
職
　
種

　

保
健
師
、社
会
福
祉
士
、介
護
支
援

専
門
員
、看
護
師
の
い
ず
れ
か

◆
募
集
人
員　

１
人

◆
受
験
資
格

　

保
健
師
、社
会
福
祉
士
、介
護
支
援

専
門
員
、看
護
師
の
い
ず
れ
か
の
資
格

を
持
つ
64
歳
以
下
の
人（
平
成
26
年
４

月
１
日
現
在
）

◆
基
本
給（
月
額
）　

17
万
６
０
０
０
円

◆
採
用
予
定
日　

平
成
26
年
４
月
１
日

◆
勤
務
時
間　

８
時
30
分
～
17
時
30
分

◆
就
業
場
所　

氷
川
町
健
康
セ
ン
タ
ー

◆
募
集
期
間　

12
月
２
日
㈪
～
27
日
㈮

※
土
・
日
・
祝
日
を
除
く

◆
受
付
時
間　

８
時
30
分
～
17
時

◆
選
考
方
法　

作
文
お
よ
び
面
接
に
よ
る

◆
応
募
方
法

　

氷
川
町
社
会
福
祉
協
議
会
事
務
局

に
履
歴
書（
写
真
添
付
）、資
格
者
証
、

自
動
車
運
転
免
許
証
の
写
し
を
添
え
て

提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
ご
応
募
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

社
会
福
祉
法
人 

氷
川
町
社
会
福
祉

　

協
議
会

　

〒
８
６
９
｜
４
８
１
４

　

氷
川
町
島
地
６
５
１
番
地

　

☎
52
・
５
０
７
５

平
成
26
年
氷
川
町
成
人
式
の
ご
案
内

　

新
成
人
者
の
対
象
と
な
る
の
は
、平

成
５
年
４
月
２
日
か
ら
平
成
６
年
４
月

１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
人
で
、現
在
氷

川
町
に
住
所
を
有
す
る
人
、も
し
く
は

竜
北
中
学
校
・
氷
川
中
学
校
を
卒
業
さ

れ
た
人
で
す
。

　

対
象
の
人
に
は
、９
月
初
旬
に
案
内

状
を
送
付
し
て
お
り
ま
す
。案
内
状
が

届
い
て
い
な
い
人
は
、お
早
め
に
生
涯
学

習
課
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

◆
日
　
時

　

平
成
26
年
１
月
３
日
㈮

　

10
時
開
会（
９
時
15
分
受
付
）

◆
場
　
所

　

氷
川
町
文
化
セ
ン
タ
ー
講
堂

　
（
氷
川
町
島
地
６
４
２
番
地
）

問 

氷
川
町
教
育
委
員
会 

生
涯
学
習
課

　

 

☎
52
・
５
８
６
０（
直
通
）

生
　
涯

県
よ
り

あ
な
た
の
就
職
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す

キ
ャ
リ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

　

就
職
に
関
す
る
ご
相
談
に
、専
門
の

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
が
じ
っ
く
り
お
話
を
伺

い
、就
職
段
階
に
応
じ
た
ア
ド
バ
イ
ス

を
無
料
で
行
い
ま
す
。

◆
場
　
所

　

熊
本
県
し
ご
と
相
談
・
支
援
セ
ン
タ
ー

　
（
熊
本
市
中
央
区
水
道
町
８
｜
６
朝

　

日
生
命
熊
本
ビ
ル
１
階
）

◆
受
付
時
間

・
平
日　

９
時
～
16
時
30
分

・
土
曜　

10
時
～
16
時
30
分

※
日
・
祝
日
、年
末
年
始
は
行
い
ま
せ
ん
。

※
事
前
予
約
優
先
と
な
り
ま
す
。

問 

キ
ャ
リ
ア
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
コ
ー
ナ
ー

　

 

☎
０
９
６
・
３
５
２
・
０
８
９
５

問 町民環境課 町民環境係  ☎52-5851（直通）
　  八代生活環境事務組合 クリーンセンター  ☎62-3304

年末年始のごみ収集
　年末年始のごみ収集については表のとおりです。年末
の最終収集日後は、年始の収集開始日までごみの収集
は行いません。収集日前日の収集作業後に出されたご
みは散乱したり、悪臭の原因になり、付近の人も迷惑さ
れますので、ご協力をお願いします。

月 日 曜日 収集地区

12月

28日 土
休み

29日 日
30日 月 【月･木】収集地区
31日 火 【火･金】収集地区

1月

1日 水

休み
2日 木
3日 金
4日 土
5日 日
6日 月 【月･木】収集地区
7日 火 【火･金】収集地区

※ごみの排出は収集日当日の午前8時30分までです。

　

友
好
町
で
あ
る
北
海
道
大
空
町
の

チ
ー
ズ
、大
空
町
東
藻
琴
高
校
生
が
作
っ

た
ベ
ー
コ
ン
を
は
じ
め
と
し
、全
国
各
地

の
ご
当
地
物
産
や
町
内
の
物
産
販
売
を

行
い
ま
す
。

　

今
年
は
、津
軽
三
味
線
奏
者
の
髙
﨑

裕
士
さ
ん
の
ラ
イ
ブ
や
町
内
者
を
中
心

に
結
成
し
た
お
や
じ
バ
ン
ド
と
そ
の
仲

間
た
ち
に
よ
る「
歌
声
喫
茶
」も
同
時
開

催
し
ま
す
。

　

ま
た
、お
買
い
物
を
さ
れ
た
人
に
は
、

先
着
１
５
０
人
に
町
特
産
品
を
準
備
し

て
お
り
ま
す
の
で
、多
く
の
皆
さ
ま
の
ご

来
場
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

◆
日
　
時　

12
月
７
日
㈯ 

９
時
～
15
時

※
髙
﨑
裕
士
ラ
イ
ブ 

13
時
～（
40
分
間
）

◆
場
　
所

　

ま
ち
つ
く
り
酒
屋
お
よ
び
ま
ち
づ
く

り
情
報
銀
行（
宮
原
振
興
局
前
）

問 

ま
ち
つ
く
り
酒
屋 

☎
53
・
５
５
５
０

ご
存
知
で
す
か
？
検
察
審
査
会

第
16
回 

防
火
も
ち
つ
き
大
会

生
涯
学
習
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
ｉ
ｎ
パ
レ
ア

　

交
通
事
故
、詐
欺
、お
ど
し
な
ど
の
犯

罪
被
害
に
遭
い
、警
察
や
検
察
庁
に
訴

え
た
が
、検
察
官
が
そ
の
事
件
を
起
訴

し
て
く
れ
な
い
。こ
の
よ
う
な
不
満
を
お

持
ち
の
人
の
た
め
に
、検
察
審
査
会
が

あ
り
ま
す
。費
用
は
無
料
で
、秘
密
は
固

く
守
ら
れ
ま
す
の
で
、お
気
軽
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

問 

八
代
検
察
審
査
会
事
務
局

　
（
熊
本
地
方
裁
判
所
八
代
支
部
内
）

　

 

☎
32
・
２
１
７
７

　

消
防
職
員
、消
防
団
員
が
防
火
を
願

い
、も
ち
つ
き
大
会
を
行
い
ま
す
。来
場

さ
れ
た
人
に
は
、つ
き
た
て
の
お
餅
を
無

料
で
配
布
し
ま
す
。

◆
日
　
時　

12
月
８
日
㈰ 

10
時
～
12
時

◆
場
　
所　

ゆ
め
タ
ウ
ン
八
代

　
　
　
　

   

（
八
代
市
建
馬
町
３
番
１
号
）

※
お
餅
は
時
間
内
に
２
回
程
度
配
布
し

ま
す
が
、無
く
な
り
次
第
終
了
と
な

り
ま
す
。

問 

八
代
広
域
消
防
本
部 

予
防
課

　

 

☎
32
・
９
２
２
７

　

化
石
レ
プ
リ
カ
づ
く
り
な
ど
や
、体

験
活
動
を
中
心
に
し
た
子
ど
も
向
け
の

イ
ベ
ン
ト
、熊
本
出
身
の
書
道
家 

武
田

双
雲
氏
に
よ
る
基
調
講
演
を
行
い
ま
す
。

◆
日
　
時

　

平
成
26
年
１
月
25
日
㈯ 

10
時
～
16
時

◆
場
　
所

　

く
ま
も
と
県
民
交
流
館
パ
レ
ア

　
（
熊
本
市
中
央
区
手
取
本
町
８
｜
９
）

◆
申
込
方
法

　

基
調
講
演
は
事
前
申
込
が
必
要
と
な

り
ま
す
。氏
名
、住
所
、郵
便
番
号
、電

話
番
号
、託
児
の
有
無
を
記
載
し
て
、は

が
き
、Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
電
子
メ
ー
ル
で
、

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。な
お
、受
講
通

知
は
平
成
26
年
１
月
17
日
㈮
ご
ろ
ま
で

に
は
が
き
で
通
知
し
ま
す
。

※
申
し
込
み
多
数
の
場
合
は
、抽
選
で

決
定
し
ま
す（
託
児
も
同
様
）。

◆
申
込
期
限

　

平
成
26
年
１
月
９
日
㈭
必
着

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

〒
８
６
０
｜
０
８
０
８

　

熊
本
県
生
涯
学
習
推
進
セ
ン
タ
ー

　
（
く
ま
も
と
県
民
交
流
館
パ
レ
ア
内
）

　

☎
０
９
６
・
３
５
５
・
４
３
１
２

　

FAX 

０
９
６
・
３
５
５
・
４
３
１
７

　
　

m
anabi@

pref.kum
am

oto.lg.jp


