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を
予
定
し
て
お
り
、
今
後
、
そ
の

結
果
を
踏
ま
え
て
共
済
組
合
で
考

え
て
い
く
」
と
の
回
答
が
あ
り
ま

し
た
。

　
京
都
市
教
育
委
員
会
の
樫
木
総

務
部
長
か
ら
は
、「
全
国
の
状
況

か
ら
（
補
助
金
カ
ッ
ト
等
の
）
方

向
性
に
大
き
な
変
化
は
な
く
、
交

付
は
難
し
い
が
、
可
能
な
支
援
に

つ
い
て
は
引
き
続
き
検
討
し
た

い
」
と
回
答
が
あ
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、
新
規
採
用
者
に
福
利
厚

生
を
認
知
し
て
も
ら
い
人
材
確
保

に
つ
な
が
る
よ
う
、「
教
員
採
用

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
互
助
組
合
制
度

を
掲
載
し
た
い
」
と
回
答
が
あ
り

ま
し
た
。

（
※
）
厚
生
事
業
に
参
加
す
る
際
の
職
務

　

専
念
義
務
の
免
除

　
寒
川
理
事
長
を
は
じ
め
理
事
会

代
表
は
、
11
月
４
日
に
京
都
府
及

び
京
都
市
に
対
し
て
補
助
金
等
の

要
請
を
行
い
ま
し
た
。

　
要
請
で
は
、
民
間
企
業
が
人
材

確
保
の
た
め
に
福
利
厚
生
を
充
実

さ
せ
て
い
る
現
状
等
を
踏
ま
え
、

互
助
組
合
へ
の
補
助
金
を
通
じ
て

全
て
の
教
職
員
に
福
利
厚
生
が
行

き
渡
る
よ
う
補
助
金
確
保
を
求
め

ま
し
た
。

　
ま
た
、
福
利
厚
生
を
充
実
さ
せ

る
た
め
の
余
暇
の
確
保
、
人
間
ド

ッ
ク
助
成
事
業
の
拡
大
・
充
実
、

互
助
組
合
事
業
に
参
加
す
る
た
め

の
（
※
）
厚
生
専
免
適
用
な
ど
の

条
件
整
備
を
求
め
ま
し
た
。

　
府
教
育
委
員
会
の
仲
井
管
理
部

長
は
、「
府
の
財
政
状
況
等
か
ら

補
助
金
の
凍
結
解
除
の
状
況
で
は

な
い
が
、
引
き
続
き
、
共
済
・
互

助
・
府
の
３
者
協
力
関
係
の
下
、

福
利
厚
生
の
充
実
を
図
っ
て
い
き

た
い
」、
厚
生
専
免
に
つ
い
て
は
、

「
互
助
組
合
事
業
で
あ
っ
て
も
規

則
上
は
可
能
で
あ
り
、
対
象
事
業

に
つ
い
て
引
き
続
き
検
討
し
た

い
」
と
さ
れ
ま
し
た
。

　
人
間
ド
ッ
ク
に
つ
い
て
は
、「
共

済
組
合
の
検
討
委
員
会
で
再
検
討

給
付
請
求
の
受
付
期
間
と
振
込
日

10
月
17
日
～
11
月
14
日
受
付
分

→
12
月
16
日
送
金

11
月
17
日
～
12
月
10
日
受
付
分

→
２
０
２
６
年
1
月
16
日
送
金

※
請
求
内
容
の
確
認
に
時
間
が
か

か
り
、
処
理
が
間
に
合
わ
な
い

と
き
は
、
翌
月
の
給
付
に
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
了
承

下
さ
い
。

12
月
の
口
座
引
き
落
し
は
19
日

　
12
月
19
日（
金
）に
引
き
落
し
が

あ
る
方
は
、
預
金
口
座
残
金
が
不

足
し
な
い
よ
う
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

な
お
、
引
き
落
し
明
細
を
記
載
し

た
送
金
・
振
替
通
知
書
は
２
か
月

分
を
ま
と
め
て
偶
数
月
に
送
付
し

ま
す
。
11
月
分
・
12
月
分
は
12
月

下
旬
に
送
付
し
ま
す
。

予
防
接
種
は
給
付
対
象
外
で
す

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
の
予
防
接

種
の
費
用
は
、
健
康
保
険
適
用
外

の
た
め
、
療
養
補
助
金
給
付
対
象

外
で
す
。

「
医
療
給
付
証
明
書
」
は

２
月
９
日
以
降
に
発
行
し
ま
す

　
確
定
申
告
の
医
療
費
控
除
に
必

要
な
「
医
療
給
付
証
明
書
」
は
、

２
月
９
日
以
降
に
発
行
し
ま
す
。

必
要
な
方
は
退
職
互
助
部
ま
で
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。
２
月
中
に
必
要

な
方
は
、
１
月
16
日
必
着
で
、
12

月
分
ま
で
を
ご
請
求
く
だ
さ
い
。

　
請
求
さ
れ
た
療
養
補
助
金
に
不

備
や
追
加
請
求
が
あ
る
場
合
は
、

３
月
中
旬
以
降
の
発
行
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
発
行
か
ら
ご
自
宅
に

届
く
ま
で
時
間
を
要
し
ま
す
の
で
、

確
定
申
告
の
相
談
日
の
予
約
等
は

余
裕
を
も
っ
て
設
定
し
て
く
だ
さ

い
。

※
詳
し
く
は
６
頁
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

事
務
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

補
助
金
等
福
利
厚
生
の

前
進
を
要
請

　
理
事
会
代
表　

　
京
都
府
・
京
都
市
へ

京都市教育委員会樫木総務部長へ
要望書を手渡す寒川理事長（右）

京都府教育委員会へ要請する
理事会代表（右側）

運営委員・支部長合同会議報告
　10月21日に開催された運営委員・支部長合同
会議では、来年度以降、支部運営補助金の支部員
1 人あたりの単価を30円増額し千円にすること、
および支部運営補助金と会誌発行補助金を統合す
ることが提案されました。この提案は、前回 6 月
の同会議で、複数の支部から「物価高騰で支部財
政が厳しいため対応を考えてほしい」との要望が
出され、8 月に行った支部へのアンケート調査の
結果、半数以上の支部から財政状況が厳しいとの
回答があったことを受けて、退教互委員会で検討
された内容です。支部長からは、「会誌作製で会
誌発行補助金を満額使えていなかったため、統合
されることで他の事業の財源ができるので良い」

「 1 人あたり30円でも増額はありがたい」などの
賛成の意見や「支部員数の少ない支部へ一層の配
慮をしてほしい」などの要望も出されました。
　提案については支部役員会等で討議され、その
意見も踏まえ、12月に開催する退教互委員会で
検討される予定です。
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自然観察会
湧き水が暮らしを豊かにする「かばた文化」

事　業　報　告

11/13（金）　40人
滋賀県高島市　新旭町針江・マキノ町　支部サークルの舞台発表では、舞鶴

支部の南京玉すだれ、コーラス、福知
山支部のオカリナのサークルが日頃
の練習の成果を発揮し、会場は笑いと
歌声と拍手に包まれました。
　その後、昨年の朝の連続テレビ小説

『虎に翼』の脚本を手がけた吉田恵里
香氏が「自分らしく生きるとは～小さな『はて？』をチカラに
変えて」と題して講演されました。吉田氏は『虎に翼』の柱と
なったのは憲法14条（法の下の平等）とし、「人権は空気・酸
素のようなものと感じている。普段は当たり前のようにあるけ
れど、人権が侵されてしまうと苦しくなり、侵され続けると生
き続けられなくなる」と話されました。また、「思考すること
はものすごくエネルギーを使う。いざという時のためのエネル
ギーを蓄えておくために思考しないことを、多忙になればなる
ほどやりがちだ。人は思考したことを頭の『引き出し』に入れ
ておくが、どこの引き出しにも入らず、取りこぼしてしまった
モノから『偏見』や『差別』が生まれるのではないかと思って
いる。私たちは人間なのでそこを理性でカバーし、引き出しに
入らなかったモノについても考えていく必要があるのではない

か」と訴えられ、「自分に関係ないこと
こそ寄り添うことが結果的に社会を良く
していくと思うので、みなさんと一緒に
やっていければ」と呼びかけられました。
質疑・応答ではドラマ制作などの話で会
場が盛り上がりました。

支部サークル発表・吉田恵里香氏講演
2025年度 退教互文化のつどい

11/8（土）　107人　舞鶴市商工観光センター

　針江生水の郷委員会のガイドの案内で
針江地区を歩きました。家の外にある

「かばた」では野菜を洗ったり冷やした
り、今も日常生活に使われ、当日試飲も
しました。
　比良山系の湧き水が高島の里を巡り、
水田や湖岸のヨシ原を通って琵琶湖へ流
れ込み、住民が水辺での暮らしを大切に
し、手を加えることで水辺の景観や環境
が保たれていることを学びました。
　午後は黄色に色づき始めたメタセコイ
ア並木の通りぬけを楽しみました。

※かばたの見学には針江生水の郷委員会への
事前予約が必要です。地域住民によるガイ
ドの案内でのみ見学可。

か
ば
た
の
水
を
飲
み
比
べ
。「
ま
ろ
や
か
～
」

互助組合報退教互版 2025．12.15
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「舌出しペロリ！」
福知山支部　岡本　明生

20

　散歩中に見つけた何気ない風景、旅先での写真、
我が家の愛犬・愛猫など…なんでもOKです。良い
のが撮れた！と思ったらお気軽にご応募ください。
【応募方法】
組合員番号、組合員氏名、写真の簡単な説明25字
以内（任意）を明記し、HPまたは郵送で送付。
（送り先は表紙下連絡先参照。
次回 2・3月号掲載予定）
※人物写真を投稿の場合は、被写体
に同意をとるなど、肖像権の侵害
にならないようご注意ください。 投稿はこちら

　

左
京
区
に
五
十
川
さ
ん
を
訪
ね

る
。

　

現
職
時
代
は
小
学
校
教
諭
と
し

て
、「
子
ど
も
の
し
あ
わ
せ
」
を

願
っ
て
精
一
杯
子
ど
も
た
ち
に
向

き
合
っ
て
き
た
が
、
母
の
介
護
が

重
な
り
、
子
ど
も
に
全
力
投
球
が

で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
か
ら
早
期

退
職
さ
れ
た
。
そ
の

後
、
時
間
に
ゆ
と
り

が
で
き
て
か
ら
は
趣

味
に
全
力
投
球
。
山

歩
き
、
テ
ニ
ス
、
ス

キ
ー
、旅
行
、童
話
切
手
の
収
集
・

研
究
な
ど
、
夫
や
教
職
員
仲
間
と

過
ご
し
た
時
間
は
か
け
が
え
の
な

い
宝
物
に
な
っ
た
。

　

自
分
が
楽
し
む
だ
け
で
な
く
人

の
役
に
立
ち
た
い
と
、
点
訳
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
を
始
め
た
。
そ
の
様
子

は
、
92
年
に
当
紙
で
も
紹
介
し
た

が
、
今
で
も
点
訳
を
続
け
て
い
る
。

　

当
時
は
1
点
ず
つ
点
筆
で
コ
ツ

コ
ツ
用
紙
に
打
ち
、
そ
の
作
業
音

を
聞
い
て
い
た
夫
か
ら
は
「
キ
ツ

ツ
キ
さ
ん
」
と
呼
ば
れ
て
い
た
が
、

今
は
パ
ソ
コ
ン
点
訳
に
。「
手
作

業
の
時
は
、
打
ち
間
違
え
る
と
点

を
消
し
た
り
、
加
え
た
り
の
修
正

が
大
変
で
裏
表
の
1
枚
や
り
直
し

も
あ
っ
た
け
ど
、
今
は
上
書
き
で

き
る
し
、
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
。
打

っ
た
文
字
の
読
み
上
げ
機
能
も
あ

る
か
ら
確
認
作
業
も
楽
に
な
っ
た
。

で
も
、
最
近
は
パ
ソ
コ
ン
の
ア
ッ

プ
デ
ー
ト
で
、
初
期
設
定
や
デ
ー

タ
移
行
で
お
ろ
お
ろ
し
て
い
ま

す
」
と
の
こ
と
。

　

こ
れ
ま
で
に
20
万
頁
を
点
訳
。

ラ
イ
ト
ハ
ウ
ス
等
か
ら
何
枚
か
の

感
謝
状
を
贈
呈
さ
れ
た
。
長
く
続

け
ら
れ
る
秘
訣
を
尋
ね
る
と
、「
自

分
の
嗜
好
と
は
関
係
な
く
依
頼
が

あ
り
、
新
刊
も
多
い
の
で
『
社
会

の
今
』
に
触
れ
る
読
書
が
で
き
て

得
し
た
気
分
。
試
験
問
題
集
の
点

訳
で
、『
希
望
の
大
学
に
入
れ
た
』

『
念
願
の
教
師
に
な
れ
た
』
な
ん

て
声
を
い
た
だ
く
と
本
当
に
励
み

に
な
る
。
点
訳
仲
間
と
喜
び
を
分

か
ち
合
え
る
の
も
幸
せ
」
と
の
こ

と
。

　

米
寿
を
迎
え
て
も
な
お
38
年
間

続
け
て
き
た
点
訳
。
待
っ
て
い
る

人
に
確
実
に
届
け
る
た
め
、
毎
晩

そ
の
日
の
成
果
物
を
机
上
に
揃
え

て
お
く
。「
私
に
何
か
あ
っ
て
も
、

す
ぐ
に
仲
間
に
引
き
継
い
で
も
ら

え
る
よ
う
に
」
と
。
何
で
も
全
力

投
球
の
五
十
川
さ
ん
ら
し
い
細
や

か
な
気
遣
い
だ
。

　

点
訳
資
料
や
感
謝
状
、
教
え
子

と
の
写
真
等
に
囲
ま
れ
た
机
で
作

業
を
進
め
る
。「
こ
ん
な
に
大
変

と
は
思
っ
て
い
な
か
っ
た
け
ど
、

『
学
び
心
』
を
刺
激
さ
れ
、
こ
の

仕
事
を
理
解
し
て
後
押
し
し
て
く

れ
た
夫
や
仲
間
、
利
用
者
の
方
と

の
素
敵
な
出
会
い
が
あ
っ
た
か
ら

続
け
て
こ
ら
れ
た
。
こ
れ
か
ら
も

点
訳
と
、
仲
間
や
教
え
子
た
ち
と

の
交
流
を
楽
し
ん
で
、

元
気
を
も
ら
い
た

い
」
と
笑
顔
で
話
さ

れ
た
。

　

五
十
川
さ
ん
の
点

訳
が
、
こ
れ
か
ら
も
た
く
さ
ん
の

人
の
知
識
の
泉
へ
の
道
を
灯
台
の

よ
う
に
照
ら
し
続
け
て
く
れ
る
こ

と
だ
ろ
う
。

（
記　
矢
野
）

今
や
自
分
の
生
き
が
い
　
続
け
る
点
訳

左
京
北
支
部
　
五
十
川
　
静
江
さ
ん　

作業机の前の五十川さん
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西京支部

　花街島原と西本願
寺、対極ともいえる
２つの世界を社会見
学しました。京都島
原にある「角屋もて
なしの文化美術館」
では、部屋ごとに、
壁、床、天井、建具
から調度品に至る隅から隅まで、客をもてなすた
めに、主人と職人の贅と技にこだわり尽くした意
匠に、驚きと感心の声やため息が漏れ聞かれまし
た。　　
　昼食会場では、３種類ある中から各々選んだ幕
の内をいただき、途中、参加者一人ひとり自己紹
介をして交流を深めました。
　また、店の若主人から島原の歴史を楽しく聞く
ことができました。午後は、龍谷大学の歴史ある
建造物を見学した後、西本願寺を係りの方の案内
で拝観しました。道中、支部員による詳しく興味
深い説明もあり、楽しく充実した１日になりまし
た。

（記　塩見　明彦）

秋の社会見学ツアー
島原・西本願寺-おもてなし文化探訪

伏見支部

　地下鉄醍醐駅に集合して醍醐山へ。
希少な植物やキノコの解説を聞き、
ゆっくり観察しながら山道へ。途中、
有名な「醍醐の花見」の現場があり
ました。けっこう山道を登ったうえに、
狭い場所だったので驚きました。「開
山堂」前で出会ったフランス出身のハイカーと、
英単語と身振り・表情で何とか伝え合い、ささや
かな国際交流。遅い昼食後、由緒あるお堂などを
鑑賞しながらゆっくり下山。途中で醍醐山の由来
となった「醍醐水」も味わいました。いろんなハ
プニングありで予定より長い山歩きになりました
が、自然と歴史と人に出会う楽しい 1 日でした。

（記　星野　正幸）

ゆったり山歩き醍醐山

宇治東支部

　まず宝蔵院を訪れ、黄檗僧、鉄眼（てつげん）
発願による、一切経（すべてのお経）の版木（木
版印刷用の字を彫った板）を見学しました。毎日
100人で13年かけて彫ったという 6 万枚に圧倒
されました。これがお経の普及を促し、現在の明
朝体の元にもなったとか。鉄眼が、難民救済のた
め、この事業の資金を２度も投げ出したという話
にも感心しました。
　次に黄檗山萬福寺を訪問し、昨年、国宝に指定
された建物や、多くの仏像を見学しました。ちょ
うど法要が行われていて、中国語による独特な節
回しの読経を聴くことも出来ました。お昼はお寺
の食堂で普茶弁当をいただきました。

（記　梅原　健史）

宝蔵院・黄檗山萬福寺訪問 美山芦生研究林　かやぶきの里探訪
宇治西支部

　美山町を訪れました。当日は、お天気にも恵ま
れ、吹く風にも心地よさを感じました。昨年は、
今年と同様の計画を立てていましたが、荒天で中
止となり、仕切り直しリベンジの取組となりまし
た。今回は、「無理なく秋を見つけに行こう！」
ということで、トロッコ道を時間の許す限り歩く
京大芦生研究林、昼食は河

か

鹿
じ か

荘で京地どりの御膳
で舌鼓を打ち、午後は、かやぶきの里（日本の原
風景）での自由散策で、自分にとっての「秋」を
探しました。まだ紅葉には少し早かったですが、
久しぶりの仲間たちもいて、笑顔はじけた 1 日
でした。

（記　武尾　正信）

互助組合報退教互版 2025．12.15
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展
覧
会

特
別
展
日
本
画
ア
ヴ
ァ
ン
ギ
ャ
ル
ド

KYO
TO

1948-1970

　
戦
後
、
伝
統
と
革
新
の
は
ざ
ま

で
揺
れ
る
日
本
画
界
に
お
い
て
、

京
都
で
は
若
き
画
家
た
ち
に
よ
る

前
衛
的
な
試
み
が
始
ま
り
ま
し
た
。

１
９
４
０
年
代
以
降
結
成
の
３
つ

の
美
術
団
体
を
中
心
に
、
日
本
画

の
枠
を
問
い
直
し
、
新
た
な
表
現

を
模
索
し
た
気
鋭
の
若
手
画
家
と

そ
の
軌
跡
を
紹
介
し
ま
す
。

京
都
市
京
セ
ラ
美
術
館

東
山
キ
ュ
ー
ブ

２
月
７
日（
土
）～
５
月
６
日（
水
休
）

取
扱
料
金

一
般

１
6
２
０
円

大
学
・
専
門
・
高
校
生

１
１
７
０
円

※
中
学
生
以
下
、
障
が
い
者
本
人
と
そ

の
付
添
人
１
名
は
無
料
（
要
証
明
）

※
会
期
中
展
示
替
え
あ
り

音
楽

挾
間
美
帆
＆
滝
千
春project

MaNGROVE Japan Tour2026

　
世
界
で
活
躍
す
る
ジ
ャ
ズ
界
と

ク
ラ
シ
ッ
ク
界
の
若
き
精
鋭
た
ち

が
贈
る
「
今
を
生
き
る
人
の
た
め

の
、
今
を
生
き
る
音
楽
」。

挾
間
美
帆
：
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
／

作
・
編
曲
／
ピ
ア
ノ

滝　
千
春
：
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン
／

プ
ロ
デ
ュ
ー
ス

山
根
一
仁
：
ヴ
ァ
イ
オ
リ
ン

Luosha Fang

：
ヴ
ィ
オ
ラ

佐
藤
晴
真
：
チ
ェ
ロ

木
村
将
之
：
コ
ン
ト
ラ
バ
ス

京
都
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ル
小
ホ
ー
ル

１
月
22
日
（
木
）
19
時
開
演

取
扱
料
金　
一
般　
６
１
２
０
円

全
席
指
定

村
治
佳
織　
リ
サ
イ
タ
ル
２
０
２
６

～
ギ
タ
ー
万
華
鏡
～

曲
目　
ア
ル
ベ
ニ
ス
：
グ
ラ
ナ
ダ

坂
本
龍
一
：
戦
場
の
メ
リ

ー
ク
リ
ス
マ
ス　
他

京
都
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ル　

２
月
７
日
（
土
）
14
時
開
演　

取
扱
料
金　
Ｓ
席　
４
５
０
０
円

全
席
指
定

村
上
佳
菜
子
の

フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
ト
音
楽
会

　

村
上
佳
菜
子
と
織
田
信
成
の

「
こ
こ
で
し
か
聞
け
な
い
エ
ピ
ソ

ー
ド
」
ト
ー
ク
を
交
え
て
、
フ
ィ

ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
タ
ー
達
に
愛
さ
れ

た
名
曲
の
数
々
を
迫
力
の
オ
ー
ケ

ス
ト
ラ
で
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

司
会　
村
上
佳
菜
子

ス
ペ
シ
ャ
ル
ゲ
ス
ト　
織
田
信
成

管
弦
楽　
大
阪
交
響
楽
団

指
揮　
柴
田
真
郁

テ
ノ
ー
ル　
笛
田
博
昭

ザ
・
シ
ン
フ
ォ
ニ
ー
ホ
ー
ル

２
月
14
日
（
土
）
14
時
開
演

取
扱
料
金　
Ｓ
席　
７
０
４
０
円

全
席
指
定

京
都
市
交
響
楽
団

第
７
０
８
回
定
期
演
奏
会

　
ブ
ル
ッ
ク
ナ
ー
の
交
響
曲
第
３

番
を
デ
・
フ
リ
ー
ン
ト
指
揮
で
お

届
け
し
ま
す
。
１
９
６
２
年
の
日

本
初
演
以
来
の
演
奏
で
す
。

指
揮　
ヤ
ン
・
ヴ
ィ
レ
ム
・
デ
・
フ
リ

ー
ン
ト（
首
席
客
演
指
揮
者
）

京
都
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ル

①
２
月
13
日
（
金
）
19
時
開
演

取
扱
料
金　
Ｓ
席　
５
０
０
０
円

②
２
月
14
日（
土
）14
時
30
分
開
演

取
扱
料
金　
Ｓ
席　
５
４
０
０
円

全
席
指
定

山
中
惇
史　
ピ
ア
ノ
リ
サ
イ
タ
ル

　
作
曲
家
と
し
て
も
活
躍
す
る
唯

一
無
二
の
存
在
、
音
楽
家
山
中
惇

史
が
登
場
！

京
都
コ
ン
サ
ー
ト
ホ
ー
ル
小
ホ
ー
ル

３
月
14
日
（
土
）
14
時
開
演

取
扱
料
金　
一
般　
３
７
０
０
円

全
席
指
定

※
25
歳
以
下
の
方
は
当
日
証
明
証
の
提

示
で
５
０
０
円
返
金

演
劇

リ
ー
デ
ィ
ン
グ
ド
ラ
マ

「
終
わ
っ
た
人
」

　
共
感
と
笑
い
と
涙
で
あ
ふ
れ
る

ノ
ン
ス
ト
ッ
プ
・
コ
ミ
カ
ル
・
エ

ン
タ
ー
テ
イ
ン
メ
ン
ト
！

原
作　
内
館
牧
子

出
演　
中
井
貴
一　
キ
ム
ラ
緑
子

京
都
劇
場

①
３
月
20
日（
金
祝
）15
時
30
分
開
演

②
３
月
21
日（
土
）15
時
30
分
開
演

取
扱
料
金　
一
般　
８
６
０
０
円

全
席
指
定

文
楽

国
立
文
楽
劇
場

初
春
文
楽
公
演

　
今
公
演
は
華
や
か
な
「
寿
式
三

番
叟
」
で
幕
を
開
け
ま
す
。
第
二

部
の
「
新
薄
雪
物
語
」
は
時
代
物

の
大
作
で
28
年
ぶ
り
、
第
三
部
の

「
連
獅
子
」
は
20
年
ぶ
り
の
上
演

で
必
見
の
公
演
と
な
っ
て
い
ま
す
。

第
一
部　
11
時
開
演

　
　
寿
式
三
番
叟　
摂
州
合
邦
辻

第
二
部　
14
時
30
分
開
演

　
　
新
薄
雪
物
語

第
三
部　
18
時
開
演

　
　
壺
坂
観
音
霊
験
記　
連
獅
子

国
立
文
楽
劇
場

１
月
24
日
（
土
）

①
第
一
部
②
第
二
部
③
第
三
部

１
月
25
日
（
日
）

④
第
一
部
⑤
第
二
部
⑥
第
三
部

取
扱
料
金　
第
一
部　
５
２
０
０
円

　

第
二
部　
５
２
０
０
円

　

第
三
部
４
８
０
０
円

全
席
指
定
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古
典
芸
能

春
秋
座　
能
と
狂
言

　
歌
舞
伎
劇
場
の
空
間
で
、
花
道

を
橋
掛
か
り
に
み
た
て
、
伝
統
的

な
能
・
狂
言
を
お
楽
し
み
い
た
だ

く
春
秋
座
恒
例
企
画
で
す
。

狂
言
：「
孫
聟
」

　
　
　
野
村
万
作
、
野
村
裕
基

能　
：「
屋
島
」

　
　
　
観
世
銕
之
丞

　
　
　
野
村
萬
斎　
他

京
都
芸
術
劇
場　
春
秋
座

２
月
７
日
（
土
）
14
時
開
演

取
扱
料
金

一
般

６
７
５
０
円

学
生
ユ
ー
ス（
25
歳
以
下
）　
２
２
５
０
円

全
席
指
定

※
プ
レ
ト
ー
ク
あ
り

※
文
化
庁　
劇
場
・
音
楽
堂
等
に
お
け

る
子
供
舞
台
芸
術
鑑
賞
体
験
支
援
事

業
で
す
。
詳
細
・
利
用
方
法
は
春
秋

座
Ｈ
Ｐ
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

歌
舞
伎

中
村
勘
九
郎　
中
村
七
之
助

春
暁
歌
舞
伎
特
別
公
演
２
０
２
６

　
素
顔
が
垣
間
見
え
る
楽
し
い
ト

ー
ク
コ
ー
ナ
ー
と
、
趣
向
を
凝
ら

し
た
華
や
か
な
演
目
を
お
届
け
し

ま
す
。

演
目　
ト
ー
ク
コ
ー
ナ
ー

艶
い
ろ
も
み
じ
つ
ぎ
き
の
ふ
つ
つ
か

紅
曙
接
拙　
紅べ
に
翫か
ん

墨す
み
塗ぬ
り
女お
ん
な

高
槻
城
公
園
芸
術
文
化
劇
場

ト
リ
シ
マ
ホ
ー
ル

①
３
月
20
日
（
金
祝
）
11
時
開
演

取
扱
料
金　
Ｓ
席　
７
９
２
０
円

②
３
月
20
日
（
金
祝
）
15
時
開
演

取
扱
料
金　
Ｓ
席　
７
０
２
０
円

全
席
指
定

落
語

米
朝
一
門
会

出
演　
桂
米
團
治　
桂
吉
弥　

　
　
　
桂
米
之
助　
桂
二
乗　

　
　
　
桂
米
舞　

文
化
パ
ル
ク
城
陽
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル

２
月
14
日
（
土
）
14
時
開
演

取
扱
料
金　
一
般　
３
４
２
０
円

全
席
指
定

安達　淳子
（退教互　北支部）

工芸

　あと１年で退職すると決
めた年に、友達からトール
ペイントに誘ってもらいま
した。退職してからは夫の
介護、父母の介護と色々大
変でしたが、忙しい中でも
すべて忘れて描いて、作品
が仕上がると喜びになりま
した。
　今回は、子ども達一人ひ
とりを思い浮かべながら描
いていきましたが、少しず
つその笑顔に癒されて楽し
く作れました。

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
可
愛
さ
と
と

も
に
差
別
や
偏
見
と
い
っ
た
テ
ー

マ
が
込
め
ら
れ
た
『
ズ
ー
ト
ピ

ア
』
か
ら
９
年
を
経
て
、
待
望
の

続
編
『
ズ
ー
ト
ピ
ア
２
』
が
公

開
！
い
つ
も
前
向
き
で
夢
を
諦
め

な
い
ウ
サ
ギ
の
警
官
ジ
ュ
デ
ィ
と
、

皮
肉
屋
の
キ
ツ
ネ
で
、
つ
い
に
警

察
官
と
な
っ
た
ニ
ッ
ク
が
バ
デ
ィ

を
組
ん
で
潜
入
捜
査
へ
。
夢
の
都

市
“
ズ
ー
ト
ピ
ア
”
の
謎
が
明
か

さ
れ
る
…
。

『
楓
』
は
、
27
年
に
わ
た
り
愛

さ
れ
続
け
る
ス
ピ
ッ
ツ
の
名
曲

「
楓
」
を
原
案
に
誕
生
し
た
ラ
ブ

ス
ト
ー
リ
ー
。
恋
人
の
恵
を
事
故

で
失
っ
た
シ
ョ
ッ
ク
か
ら
、
亜
子

は
恵
の
双
子
の
兄
・
涼
を
恵
だ
と

思
い
込
み
、
涼
は
亜
子
を
悲
し
ま

せ
な
い
よ
う
に
恵
と
し
て
振
舞
う

が
…
。
福
士
蒼
汰
と
福
原
遥
が
Ｗ

主
演
、『
世
界
の
中
心
で
、
愛
を

さ
け
ぶ
』
の
行
定
勲
監
督
が
再
び

時
代
を
代
表
す
る
ラ
ブ
ス
ト
ー
リ

ー
に
挑
む
。

ク
リ
ス
マ
ス
の
温
か
な
雰
囲
気

が
漂
う
12
月
に
は
、
や
っ
ぱ
り
ク

リ
ス
マ
ス
映
画
が
欠
か
せ
な
い
。

『
ク
リ
ス
マ
ス
・
イ
ブ
・
イ
ン
・

ミ
ラ
ー
ズ
・
ポ
イ
ン
ト
』
は
、
ク

リ
ス
マ
ス
・
イ
ブ
の
夜
に
集
ま
っ

た
、
４
世
代
の
バ
ル
サ
ー
ノ
家
の

人
々
を
描
い
た
群
像
劇
。
賑
や
か

な
祝
宴
に
夢
中
に
な
る
大
人
た
ち
、

一
方
若
い
女
の
子
た
ち
は
こ
っ
そ

り
と
家
を
抜
け
出
し
て
い
く
…
。

詩
情
豊
か
な
映
像
表
現
と
実
験
的

な
映
画
作
り
で
高
く
評
価
さ
れ
る

タ
イ
ラ
ー
・
タ
オ
ル
ミ
ー
ナ
監
督

が
描
く
ク
リ
ス
マ
ス
は
、
騒
々
し

さ
と
美
し
さ
と
静
謐
さ
が
混
在
し
、

ま
る
で
家
族
ア
ル
バ
ム
を
め
く
る

よ
う
な
、
懐
か
し
く
も
温
か
い
気

持
ち
に
包
ま
れ
る
。

『
ズ
ー
ト
ピ
ア
２
』
は
５
日
か

ら
Ｔ
Ｏ
Ｈ
Ｏ
シ
ネ
マ
ズ
二
条
、
Ｍ

Ｏ
Ｖ
Ｉ
Ｘ
京
都
、
イ
オ
ン
シ
ネ
マ

京
都
桂
川
・
久
御
山
・
高
の
原
、

Ｔ
・
ジ
ョ
イ
京
都
、
舞
鶴
八
千
代

館
に
て
、『
楓
』
は
19
日
か
ら
Ｔ

Ｏ
Ｈ
Ｏ
シ
ネ
マ
ズ
二
条
、
Ｍ
Ｏ
Ｖ

Ｉ
Ｘ
京
都
、
Ｔ
・
ジ
ョ
イ
京
都
、

イ
オ
ン
シ
ネ
マ
京
都
桂
川
・
久
御

山
・
高
の
原
に
て
、『
ク
リ
ス
マ

ス
・
イ
ブ
・
イ
ン
・
ミ
ラ
ー
ズ
・

ポ
イ
ン
ト
』
は
19
日
か
ら
京
都
シ

ネ
マ
に
て
公
開
予
定
。

（
京
都
シ
ネ
マ
・
川
添
ゆ
う
き
）

　
月
曜
日
締
切　
水
曜
日
発
送

◆
京
都
シ
ネ
マ

１
０
８
０
円

　
※
１
回
の
申
込
に
つ
き
原
則
２
枚
ま
で

◆
京
都
鉄
道
博
物
館

一
般　
１
２
７
５
円

◆
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
ぐ
る
っ
と
パ
ス

　
１
１
２
０
円

※
そ
の
他
の
券
種
は
Ｈ
Ｐ
で
確
認

年
間
取
扱
チ
ケ
ッ
ト年間取扱

チケット
申込は
こちら

〈
年
末
年
始
の
発
送
の
お
知
ら
せ
〉

年
間
取
扱
チ
ケ
ッ
ト
の
年
内
最
終
発
送
は
、
12

月
22
日（
月
）締
切
、
24
日（
水
）発
送
で
す
。
12

月
23
日（
火
）～
１
月
５
日（
月
）申
込
分
は
１
月

７
日（
水
）に
発
送
し
ま
す
。

『クリスマス・イブ・イン・ミラーズ・
ポイント』

© 2024 Millers Point Film LLC. All rights 
reserved.
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手
間
が
か
か
る
こ
と
は
も
と
よ
り

交
通
費
・
郵
便
代
な
ど
の
費
用
も

か
か
っ
て
き
ま
す
。

　
こ
れ
に
つ
い
て
、
２
０
２
４
年

3
月
か
ら
本
籍
地
以
外
の
自
治
体

で
も
、
被
相
続
人
の
す
べ
て
の
戸

籍
謄
本
等
を
取
り
寄
せ
る
こ
と
が

で
き
る
制
度
が
で
き
ま
し
た
（
戸

籍
証
明
書
等
の
広
域
交
付
制
度
）。

但
し
、
こ
の
制
度
を
利
用
で
き
る

の
は
、
被
相
続
人
の
配
偶
者
や
子

ど
も
（
直
系
卑
属
）、
親
（
直
系

尊
属
）
な
ど
に
限
ら
れ
ま
す
。
あ

な
た
は
子
で
す
か
ら
、
最
寄
り
の

自
治
体
で
こ
の
制
度
を
利
用
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
こ
の
制
度
を
利
用
で
き
な
い
人

の
場
合
に
は
、
従
前
ど
お
り
、
各

本
籍
地
で
取
得
す
る
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。

弁
護
士　
村
松　
い
づ
み

（
京
都
法
律
事
務
所
）

相
続
人
の
確
定
（
戸
籍
の

広
域
交
付
制
度
）

　
先
月
、
父
が
亡
く
な
り
、

母
と
私
を
含
め
た
子
2
人

が
相
続
人
で
す
。
相
続
手
続
を
す

る
た
め
に
は
、
ど
こ
ま
で
の
戸
籍

謄
本
等
が
必
要
で
し
ょ
う
か
。

　
被
相
続
人
が
亡
く
な
っ

た
ら
、
遺
産
を
相
続
出
来

る
人
（
相
続
人
）
を
確
定
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
場

合
、
本
当
に
母
と
子
2
人
だ
け
が

相
続
人
な
の
か
、
他
に
子
ど
も
な

ど
は
い
な
い
か
、
な
ど
を
戸
籍
謄

本
で
調
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
父
親
の
出
生
時

か
ら
死
亡
時
ま
で
の
連
続
し
た
す

べ
て
の
戸
籍
謄
本
な
ど
を
本
籍
地

の
自
治
体
で
取
得
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
亡
く
な

ら
れ
た
方
が
何
度
も
本
籍
地
を
変

更
し
て
い
た
場
合
に
は
、
時
間
や

A Q

　
伊
根
町
を
ア
ピ
ー
ル

　
万
博
で
、
地
元
食
材
の
販
売
を

し
ま
し
た
。
薦
池
大
納
言
（
小

豆
）
や
あ
ん
ぱ
ん
は
、「
生
産
者

で
す
」
と
ア
ピ
ー
ル
し
、
伊
根
町

の
農
業
を
少
し
で
も
多
く
の
方
に

知
っ
て
も
ら
う
よ
う
に
、
頑
張
っ

て
声
を
あ
げ
て
き
ま
し
た
。
人
の

優
し
さ
に
触
れ
、
頑
張
る
若
者
の

姿
に
元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。
万

博
自
体
に
は
課
題
も
感
じ
ま
し
た

が
、
い
ろ
い
ろ
勉
強
に
な
り
ま
し

た
。

宮
与
支
部　
櫻
尾　
智
子

　
朗
読
会
で
楽
し
い
ひ
と
時

　
月
に
1
度
、
自
宅
に
5
人
が
集

っ
て
朗
読
会
ら
し
き
も
の
を
始
め

て
10
月
で
20
回
目
に
な
り
ま
し
た
。

芥
川
龍
之
介
の
「
桃
太
郎
」
に
始

ま
り
、
絵
本
「
父
は
空　
母
は
大

地　

イ
ン
デ
ィ
ア
ン
か
ら
の
手

紙
」
を
終
え
た
と
こ
ろ
で
す
。
お

し
ゃ
べ
り
も
含
め
て
楽
し
い
時
間

を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

中
京
支
部　
安
川　
恵
美
子

　
退
職
後
の
夢
を
実
現

　
2
年
前
の
春
、
42
年
間
の
教
員

生
活
に
ピ
リ
オ
ド
を
打
ち
ま
し
た
。

退
職
前
か
ら
や
り
た
い
こ
と
が
2

つ
あ
り
ま
し
た
。
1
つ
は
舞
鶴
市

引
揚
記
念
館
の
語
り
部
、
そ
し
て

も
う
1
つ
は
舞
鶴
陸
協
に
所
属
し

て
審
判
員
に
な
る
こ
と
。
と
も
に

実
現
し
、
充
実
し
た
日
々
を
送
っ

て
い
ま
す
。舞

鶴
支
部　
谷
岡　
亮

11
月
号
12
頁
「
近
郊
を
歩
く
」

最
終
段
落
5
行
目
の
「
石
山
丈

山
」
は
「
石
川
丈
山
」
の
誤
り

で
し
た
。
お
詫
び
し
て
訂
正
し

ま
す
。
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二
重
枠
の
8
文
字
で
表
さ
れ
る

キ
ー
ワ
ー
ド
を
当
て
て
く
だ
さ
い
。

ヒ
ン
ト
：
光
の
波
に
包
ま
れ
て

●
タ
テ
の
カ
ギ

1
「
本
格
的
に
雪
が
降
り
積
も

る
頃
」
を
表
す
、
二
十
四
節
気

の
21
番
目

2

新
年
の
挨
拶
状
。
そ
ろ
そ
ろ

準
備
し
な
く
て
は

3　

昔
の
女
房
言
葉
で
「
波
の

花
」
と
い
え
ば

4　
「
少
額
貯
蓄
非
課
税
制
度
」

の
通
称

5　
「
昆
虫
記
」
で
有
名
な
の
は

フ
ァ
ー
ブ
ル
、
で
は
「
動
物

記
」
は
？

6　
北
欧
の
ス
カ
ン
デ
ィ
ナ
ビ
ア

半
島
と
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
大
陸
に
囲

ま
れ
た
、
─
─
海

12　
漢
字
で
「
孑
孑
」
と
書
く
幼

虫
13　
童
謡
「
赤
と
ん
ぼ
」
の
歌
詞
。

♪
十
五
で
─
─
は
嫁
に
行
き

15

英
語
で
シ
ル
バ
ー
フ
ィ
ッ
シ

ュ
と
い
う
、
紙
な
ど
を
餌
と
す

る
害
虫

16　
首
都
は
ナ
イ
ロ
ビ
。
─
─
共

和
国

18　
Ｅ
Ｕ
加
盟
国
の
共
通
通
貨

19

ラ
テ
ン
語
で
「
学
校
」

20

１
３
６
８
年
に
朱
元
璋
が
建

国
し
た
中
国
の
王
朝

●
ヨ
コ
の
カ
ギ

1

鉄
砲
伝
来
、
宇
宙
セ
ン
タ
ー

と
い
え
ば
こ
の
島
は
？

5
「
坂
の
上
の
雲
」
の
著
者
、

─
─
遼
太
郎

7

甲
骨
文
字
や
青
銅
器
文
化
で

知
ら
れ
、「
商
」
と
も
呼
ば
れ

る
中
国
最
古
の
王
朝

8

和
名
を
「
自
鳴
琴
」
と
い
う

楽
器
の
一
種

9
「
倅
」
と
書
く
、
自
分
の
息

子
を
指
す
へ
り
く
だ
っ
た
言
い

方
10　
正
式
名
を
「
ス
ポ
ー
ツ
振
興

投
票
」
と
い
う
サ
ッ
カ
ー
く
じ

11　
話
の
内
容
に
矛
盾
が
無
い
よ

う
、
─
─
褄
を
合
わ
せ
る

12　
一
年
の
労
を
ね
ぎ
ら
う
た
め

年
末
に
催
す
宴
会
、
─
─
会

14

野
党

16　
め
っ
た
に
な
い
、
大
変
珍
し

い
こ
と
。
─
─
な
才
能
の
持
ち

主
だ

17　
学
校
に
お
け
る
正
式
名
称
は

「
冬
季
休
業
」

20

マ
ジ
ッ
ク
─
─
、
サ
イ
ド
─

─
、
バ
ッ
ク
─
─

21　
元
素
記
号
Ｚ
ｎ

22　

親
孝
行
を
表
す
四
字
熟
語
、

「
─
─
斑
衣
」

　
２
年
前
の
交
通
事
故

の
件
、
先
月
漸
く
決
着

が
つ
い
た
。
不
可
能
と

思
わ
れ
た
後
遺
障
害
は
、
12
級
に

認
定
。
損
害
賠
償
額
は
、
予
想
を

遥
か
に
上
回
る
額
で
確
定
。
先
月
、

弁
護
士
事
務
所
で
諸
書
類
に
名
前

を
記
入
す
る
事
で
、
突
然
唐
突
に

最
高
の
形
で
終
了
し
た
▼
事
故
直

後
の
救
急
病
院
の
誤
診
。
詐
欺
ま

が
い
の
加
害
者
側
損
保
会
社
の
要

求
。
一
部
上
場
の
損
保
会
社
で
あ

っ
て
も
、
私
が
丸
腰
で
あ
る
こ
と

を
見
透
か
し
て
、
フ
ェ
イ
ク
ぎ
り

ぎ
り
の
報
告
書
に
サ
イ
ン
を
求
め

て
く
る
。
慇
懃
な
口
調
で
、
承
諾

書
の
説
明
の
電
話
を
入
院
中
に
も

か
け
て
く
る
。
五
月
雨
的
に
次
々

送
っ
て
く
る
文
書
に
悩
む
悪
夢
の

日
々
が
、
従
弟
か
ら
の
１
本
の
電

話
で
一
変
し
た
▼
自
動
車
保
険
に

つ
い
て
精
通
し
て
い
る
従
弟
か
ら

「
弁
護
士
特
約
」
の
話
を
聞
き
、

無
自
覚
に
自
動
車
保
険
に
そ
の
特

約
を
付
け
て
い
た
こ
と
が
判
明
。

有
能
な
弁
護
士
に
出
会
え
て
、
複

雑
怪
奇
な
手
続
き
や
、
民
事
の
示

談
交
渉
等
全
て
頼
も
し
く
お
任
せ

し
た
▼
自
分
を
評
価
出
来
る
事
は
、

事
故
直
後
か
ら
行
動
の
記
録
（
事

故
状
況
、
通
院
、
手
術
、
リ
ハ
ビ

リ
の
日
時
）、
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る

領
収
書
の
保
管
が
で
き
て
い
た
こ

と
だ
。
野
放
図
で
い
い
加
減
な
私

が
２
年
間
続
け
た
奇
跡
を
、
誰
が

何
と
言
お
う
と
「
よ
く
や
っ
た
」

と
褒
め
て
い
る
。

（
坂
根
）

25名にQUOカードが当たる!!

クイズの応募規定▶締切12月末日必着
（正解・呈賞者は2月号発表）

＊支部名、氏名、組合員番号、紙面の感想を
明記のうえ、互助組合まで。ハガキ、FAX、
HP（右記コード）等で応募してください。

＊お寄せいただいた近況報告は、「こんにちは」
にお断りなく掲載させていただくことがあ
ります。掲載不可の場合はその旨をお書き添
えください。

応募はこちらから

Googleフォーム
に変更しています。
返信メールは届
きません。

クロスワードクイズ
10月号の答え ： 読書週間（習慣）（ドクショシュウカン）

（応募者515名中、正解者501名）

☆ 10月号の解答図
21

7

54

6

12

15

24

10

11

8 9

21 22

23

1413

16 17 18 19 20

3

10月号当選者（敬称略）
佐々井良一（北支部）
川上　純子（北支部）
原田美智子（上京支部）
石野眞理子（右京支部）
濵田真里子（西京支部）
山中　成夫（西京支部）
迫田　恒夫（左京北支部）
深尾　則子（東支部）
増山　眞弓（伏見支部）
岡野　安孝（乙訓支部）
笠嶋　純教（宇治東支部）
尾瀬美知子（宇治東支部）
若林百香里（宇治西支部）
奥田　佳代（宇治西支部）
上口　淳子（城久支部）
大仲　順子（山城南支部）
西村　洋二（山城南支部）
廣瀬　正春（亀岡支部）

中山　和則（綾部支部）
橋本　　茂（舞鶴支部）
青木　美文（舞鶴支部）
茂籠のぞみ（宮与支部）
鍵　　律子（宮与支部）
土出　博美（京丹後支部）
高井　幸夫（他府県滋賀）

21 65

7

14

13

10

8

9

20

21 22

1211

15

1716 18 19

3 4 タ
ル
トト

ー
バシマ

ゴ
ネ

イ ン
セ

ン
ガ

ツ ネボ ウ
ユ

ユ

ル

エト

ア

ヨ
ウ

ウ

ニ
ケ

ンエ
ー
ウロ イラ
コ
ス
シ

ヤ ミ

オ

ジ

ガ

レ

シ

ラミ
フ

イルミネーション
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　料理を彩る緑黄色野菜として人気のブロッコリー
は、貧血予防に繋がる鉄や葉酸、免疫力や美肌効果
が期待できるビタミンC、食塩を体外に排出するカ
リウムも多く含んでいます。また、便通をよくする
不溶性食物繊維も多いです。さらに、野菜の中では
ずば抜けてたんぱく質を多く含むなど、栄養価の高
い野菜です。そのブロッコリーにツナを加えたナム
ルを紹介します。
栄養豊富なブロッコリーですが、ブロッコリーに
含まれるビタミンＣやカリウムは水に溶け出しやす
いため、予洗いで長時間水につけると失われてしま
います。そのため、ボウルに水を張り、茎の部分を
持って水の中で振り洗いすると、短時間でつぼみの
中にある汚れや虫が落とせます。また、茹でるより、
電子レンジで加熱するのがおすすめです。食感良く
仕上げるポイントは、加熱前に水をかけることです。
加熱時間は電子レンジの機種によって異なるので、
様子を見ながら調整しましょう。
【加熱時間と水の量】
　1/2株　大さじ 1　600Wの電子レンジで２分半
　　１株　大さじ２　600Wの電子レンジで4分

◎材料（２～３人分）
・小かぶ　　２～３個

　（200g）
・玉ねぎ　　1/4個

（60g）
・かぶの葉　1株分

（60g）
・バター　　10g
・豆乳（牛乳でも可）

200ml
・塩　　　　適量
・黒こしょう　少々
・水　　　　200ml
・コンソメ顆粒　小さじ1/2

ブロッコリーとツナのナムル かぶのポタージュスープ

　次は、今が旬の野菜、かぶを使ったポタージュス
ープです。かぶは柔らかく、煮物やスープ類、生で
サラダなどいろいろな料理に使えます。今回かぶは
皮をむき、茎や葉も一部しか使いません。無駄なく
食べるために、例えば、千切りにした皮と小口切り
にした茎と葉にちりめんじゃこを加えて炒め、調味
すると変わりきんぴらに。また、油揚げを加えてだ
し汁で煮て醤油で調味するとちょっとした一品にな
ります。
　かぶは白い根の部分と葉の部分では含む栄養素が
異なります。根の部分はビタミンＣなどを含み、葉
はβカロテンを多く含んでいます。βカロテンは、
細胞の酸化を防ぎ若々しさを保ったり、がんや動脈
硬化などを予防したりする効果が期待されます。β
カロテンは体内でビタミンＡに変わります。ビタミ
ンＡは、鼻や喉の粘膜、毛髪や目、皮膚等の健康維
持に必要です。そして、肺など呼吸器系統を守る働
きもあるといわれています。

◎作り方
①ブロッコリーは小房に分け、茎は皮を厚く剥き短冊に
切る。にんじんは薄い短冊切りにする。
②耐熱ボウルに①と水大さじ 1強を振り入れ、ラップを
かけ、電子レンジ600Ｗで 3～ 4分加熱する。
③②に油を切ったツナ缶を加え、鶏がらスープの素、い
りごま、ごま油で和える。

◎作り方
①かぶは皮を厚く剥き、４～６等分のくし形に切る。玉
ねぎは１cm幅に切る。
②鍋にバターを入れて火にかける。バターが溶けたら、
①を入れて塩をふり、かぶが透明になるまで炒める。
※しっかりと炒めて、旨味と甘みを引き出します。

③②に水とコンソメ顆粒を入れ、蓋をして弱火～中火で
10分ほど煮る。
④かぶの葉は柔らかく茹で、冷水に取り、水気を絞って
1cm幅に切る。
⑤③の野菜が柔らかくなったら、木べらで粗くつぶす。
⑥⑤に豆乳を加えて弱火であたため、④のかぶの葉を加
えて、塩、黒こしょうで味を調える。

【ブロッコリーが指定野菜に追加！】
　ブロッコリーは2026年度から国の指定野菜に追加されます。これは、近年ブロッコリーの消費量が増え、食事に欠か
せない野菜として定着してきているからです。また、栄養価が高いため健康志向の高まりとともに注目されています。
　指定野菜になることで国が安定した供給や価格を維持するための対策を強化します。これにより、消費者は、今までよ
りも手に入れやすく、価格も安定することが期待されます。

◎材料（２人分）
・ブロッコリー 100g
・にんじん 1/4本（50g）
・ツナ缶（油漬）　　　　　　　小１缶（70g）
・鶏がらスープの素　　　小さじ１
・いりごま 小さじ２
・ごま油 小さじ１

12




