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思
い
や
り
の
心 

考
え
る
機
会
を

水泳部　キャプテン

勉
強
の
日
々 

努
力
の
結
実
に
達
成
感

メ
リ
ハ
リ
あ
る
チ
ー
ム
を
目
指
し
て

（小浜中学校 3 年生）

　

小
学
１
年
生
の
と
き
に
両
親
の
勧
め
か

ら
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
に
通
い
始
め
た

兼
田
く
ん
。
以
来
、
水
泳
を
続
け
て
お
り
、

小
浜
中
学
校
の
水
泳
部
で
は
キ
ャ
プ
テ
ン

を
務
め
て
い
ま
す
。
始
め
た
当
時
は
運
動

が
苦
手
で
し
た
が
、
先
日
行
わ
れ
た
校
内

マ
ラ
ソ
ン
大
会
で
は
、
見
事
優
勝
す
る
な

ど
体
力
・
精
神
力
が
培
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
水
泳
は
基
本
的
に
個
人
競
技
で
す
が
、

一
人
で
練
習
し
て
い
て
も
速
く
な
れ
ま
せ

ん
。
チ
ー
ム
の
仲
間
た
ち
と
切
磋
琢
磨
し
な

が
ら
練
習
す
る
ほ
う
が
、
断
然
上
達
が
速

い
と
感
じ
ま
す
」
と
思
い
を
口
に
し
ま
す
。

　

昨
年
の
夏
、「
先
輩
た
ち
が
頑
張
っ
て
築

い
て
き
た
も
の
を
継
続
・
向
上
さ
せ
て
い

き
た
い
」
と
思
い
、キ
ャ
プ
テ
ン
に
立
候
補
。

「
他
チ
ー
ム
に
負
け
な
い
応
援
で
全
員
が
一

つ
に
な
っ
て
競
技
に
打
ち
込
み
た
い
で
す
」

　

年
に
２
回
の
県
大
会
を
６
月
、
７
月
に

控
え
た
兼
田
く
ん
。「
大
会
ま
で
の
期
間
に
、

メ
リ
ハ
リ
あ
る
練
習
が
で
き
る
チ
ー
ム
に

し
て
、
各
自
の
良
い
と
こ
ろ
を
伸
ば
し
て

い
き
た
い
で
す
。
そ
し
て
、
７
月
の
夏
季

県
大
会
で
は
上
位
３
位
に
入
賞
し
、
北
信

越
大
会
へ
の
出
場
を
果
た
し
た
い
で
す
」
と

夏
に
向
か
っ
て
速
度
を
上
げ
て
い
き
ま
す
。

兼
か ね だ

田 悠
ゆ う た

汰 く
ん

　

１
〜
３
年
生
の
部
員
10
人
が
、
顧
問
の

櫻さ
く
ら
い井

先
生
の
指
導
の
も
と
、
大
会
や
検
定

を
目
指
し
勉
強
に
励
む
商
業
研
究
部
。　

　

３
年
生
の
仲
良
し
３
人
は
、
商
業
科
へ

の
入
学
を
機
に
、
検
定
試
験
の
対
策
に
な

る
こ
と
か
ら
入
部
を
決
め
ま
し
た
。　
　

　

部
長
を
務
め
る
古
川
さ
ん
は
、
入
部
以

来
、
簿
記
１
級
や
電
卓
検
定
１
級
な
ど
、

数
々
の
検
定
に
合
格
。
次
な
る
目
標
は
「
電

卓
や
キ
ー
ボ
ー
ド
を
打
つ
時
の
ミ
ス
タ
ッ

チ
を
な
く
す
こ
と
。
も
っ
と
速
く
正
確
に

打
て
る
よ
う
に
な
り
た
い
」
と
、
研
鑽
に

余
念
が
あ
り
ま
せ
ん
。　
　
　
　
　
　
　

　

部
員
の
２
人
も
、
毎
日
２
時
間
の
活
動
の

中
、
兵
連
さ
ん
は
会
計
実
務
、
紙
谷
さ
ん
は

ビ
ジ
ネ
ス
文
書
実
務
と
、
そ
れ
ぞ
れ
検
定
合

格
を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
い
ま
す
。　
　

　

部
活
で
や
り
が
い
や
達
成
感
を
感
じ
る

瞬
間
を
尋
ね
る
と
、「
先
生
の
講
義
が
理
解

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
」（
古
川
さ
ん
・

写
真
中
央
）「
わ
か
ら
な
か
っ
た
問
題
が
解

け
る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
」（
兵
連
さ
ん
・

同
左
）「
電
卓
を
打
つ
の
が
速
く
な
っ
た
と

実
感
し
た
と
き
」（
紙
谷
さ
ん
・
同
右
）。　

　

努
力
が
実
を
結
ん
だ
瞬
間
の
達
成
感
が
、

勉
強
の
原
動
力
に
な
っ
て
い
ま
す
。　
　

燃えろ！青春！部活道

燃えろ！青春！部活道若プロフェッショナル！働く　　者

らり！小浜人き

小
浜
の
水
産
業
界 

盛
り
上
げ
た
い

（22 歳・城内二丁目）

　
「
海
や
魚
が
大
好
き
で
、
水
産
業
に
携
わ

る
仕
事
が
し
た
い
と
決
め
て
い
ま
し
た
」

と
話
す
、
県
漁
業
協
同
組
合
連
合
会
小
浜

支
所（
川
崎
三
丁
目
）に
勤
め
る
垣
本
さ
ん
。

「
高
校
在
学
中
に
行
っ
て
い
た
漁
連
で
の
バ

イ
ト
経
験
や
、
魚
の
流
通
に
つ
い
て
興
味

が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
就
職
を
決
め
ま
し
た
」

　

垣
本
さ
ん
は
、
漁
業
者
が
漁
獲
・
生
産

し
た
魚
介
を
仲
介
業
者
に
売
る
た
め
の
準

備
や
競
り
な
ど
を
担
当
。「
自
分
が
関
わ
っ

た
魚
が
、
店
頭
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
に
陳
列
さ

れ
る
こ
と
で
、
仕
事
が
身
近
に
感
じ
ら
れ
て

面
白
い
で
す
」
と
や
り
が
い
を
語
り
ま
す
。

　

一
方
で
、
漁
師
や
仲
買
人
と
の
会
話
の

中
で
、
知
識
不
足
を
痛
感
さ
せ
ら
れ
る
こ

と
も
あ
る
と
言
い
、「
そ
の
時
々
に
よ
っ

て
魚
の
価
値
は
変
化
し
ま
す
。
そ
の
価
値

を
瞬
時
に
判
断
す
る
た
め
に
知
識
を
養
い
、

消
費
者
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
販
売
を
し
て

い
き
た
い
で
す
」
と
話
に
熱
が
入
り
ま
す
。

　
「
今
、
若
者
の
間
で
『
魚
離
れ
』
が
進
ん

で
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
漁
業
者
と

仲
買
人
、
漁
連
が
一
体
と
な
り
海
産
物
の

魅
力
を
伝
え
、
消
費
者
を
増
や
す
こ
と
で
、

小
浜
の
水
産
業
界
を
盛
り
上
げ
て
い
き
た

い
で
す
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

垣
か き も と

本 哲
さ と し

志 さ
ん

勤務先　福井県漁業協同組合連合会 小浜支所

小浜人権擁護委員協議会　副会長

（69 歳・滝谷）

古
ふ る た に

谷 活
か つ

や さ
ん

商業研究部

（ともに若狭東高校 3 年生）

兵
ひ ょ う れ ん

連 菜
な な み

々美さ
ん

　

小
浜
市
・
お
お
い
町
・
高
浜
町
の
委
員

17
人
で
構
成
す
る
小
浜
人
権
擁
護
委
員
協

議
会
。
古
谷
さ
ん
は
平
成
24
年
に
委
員
に

な
り
、
現
在
は
副
会
長
を
務
め
ま
す
。

　

毎
週
火
曜
日
に
人
権
相
談
を
行
う
傍
ら
、

人
権
教
室
と
し
て
子
ど
も
た
ち
に
紙
芝
居

を
上
演
す
る
な
ど
の
啓
発
活
動
に
も
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
人
は
生
ま
れ
な
が
ら
に
し
て
自
由
・
平

等
で
あ
り
、
私
た
ち
が
生
き
る
上
で
最
も
尊

重
さ
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
権
利
、
そ
れ
が

『
人
権
』
で
す
。
も
し
悩
み
事
や
気
に
な
る

こ
と
が
あ
れ
ば
、
気
軽
に
相
談
に
来
て
ほ
し

い
で
す
ね
」
と
言
う
古
谷
さ
ん
。

　
「
子
ど
も
た
ち
が
人
権
紙
芝
居
を
見
る
姿

や
、
毎
年
応
募
し
て
く
れ
る
中
学
生
の
人
権

作
文
の
作
品
か
ら
も
、
人
権
に
つ
い
て
真
剣

に
考
え
て
い
る
の
が
伝
わ
っ
て
う
れ
し
く

な
り
ま
す
」
と
、活
動
の
魅
力
を
語
り
ま
す
。

　
「
今
年
は
『
世
界
人
権
宣
言
』
70
周
年

と
同
時
に
、
国
体
・
障
ス
ポ
が
福
井
で
開

か
れ
る
ま
た
と
な
い
機
会
。
子
ど
も
た
ち

が
『
人
権
の
花
運
動
』
で
育
て
た
花
の
一

部
を
大
会
の
お
も
て
な
し
に
活
用
す
る
な

ど
、
障
が
い
者
の
人
権
や
思
い
や
り
の
心
に

つ
い
て
考
え
る
よ
い
機
会
に
し
た
い
で
す
」

古
ふ る か わ

川 歩
あ ゆ み

美 さ
ん

部
長

紙
か み た に

谷 宥
ゆ い

衣 さ
ん

部
員

部
員



【淡色野菜】
大根・カブ・玉ネギ
白菜・キャベツ

最初に使いやすい野菜

【緑黄色野菜】
ホウレン草（葉先）
ニンジン
ブロッコリー（つぼみ）
トマト（皮と種除く）

●次回のテーマ
　子どもの元気は食事から③
　「消化吸収の力とアレルギー」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

カ
ラ
フ
ル
野
菜
を
食
べ
よ
う

　

体
が
成
長
す
る
と
い
う
こ
と
は
、

細
胞
が
増
え
る
こ
と
で
す
。
細
胞
は

野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
Ｃ
、

葉
酸
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
や
ミ
ネ
ラ

ル
類
な
ど
の
助
け
を
受
け
、
①
呼
吸

に
必
要
な
鼻
や
口
の
粘
膜
②
全
身
を

守
る
皮
膚
③
消
化
吸
収
の
た
め
の
胃

や
腸
の
粘
膜
④
固
く
な
い
と
困
る
骨

や
歯
⑤
腱
や
血
管
の
外
膜
⑥
酸
素
を

運
ぶ
赤
血
球
⑦
細
胞
の
核
な
ど
を
丈

夫
に
作
り
上
げ
て
い
き
ま
す
。
野
菜

の
栄
養
が
不
足
す
る
と
、
そ
れ
ら
の

細
胞
が
丈
夫
に
育
ち
ま
せ
ん
。
い
ろ

い
ろ
な
種
類
の
野
菜
を
食
べ
る
こ
と

で
、
よ
り
多
く
の
種
類
の
栄
養
を
摂

取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

野
菜
の
味
覚
を
獲
得
し
よ
う

　

少
し
甘
味
の
あ
る
お
乳
し
か
飲
め

な
い
子
が
、
パ
サ
パ
サ
ザ
ラ
ザ
ラ
の

舌
触
り
と
、
酸
味
や
苦
味
を
持
つ
野

菜
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
る
に
は
、
繰
り
返
し
の
練
習
が
必

要
で
す
。
た
っ
ぷ
り
の
水
で
ゆ
で
、

ト
ロ
ト
ロ
に
す
り
つ
ぶ
し
た
、
な
め

ら
か
で
酸
味
と
苦
味
の
少
な
い
野
菜

か
ら
始
め
、
次
第
に
種
類
を
増
や
し
、

形
あ
る
物
に
し
て
い
き
ま
す
。
３
回

食
の
こ
ろ
に
は
多
く
の
野
菜
が
食
べ

ら
れ
る
と
い
い
で
す
ね
。

子どもの体と野菜の栄養素

㉑ 広報おばま　平成 30. 6 広報おばま　平成 30. 6⓴

　　康長寿のススメ

【アクセス】

小浜市中井 13−60

JR 小浜駅から車で 15 分

舞鶴若狭自動車道小浜 IC から

車で 20 分

【文と写真】

地域おこし協力隊 ヤマダ

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
妙祐寺のしだれ桜

第 32 回

　口名田地区にある妙祐寺のしだれ桜です。春に
は美しい花を咲かせるこの木は、長い間、竹やぶ
の奥で誰の目にも留まることなく佇んでいました。
　平成４年に近くの無縁仏を改修する際、裏山の
竹やぶを切り開いていた時に偶然発見されました。
　高さ 17㍍、幹周り 2.5㍍、樹齢は約 140 年。こ
の木は 140 年もの間、ここでずっと時代の移り変
わりを見てきたのだと想像すると、深い感慨を覚
えます。
　鮮やかな花は瞬く間に散り、今の時期は葉っぱ
だけになってしまいますが、その幹やしだれた枝、
いきいきとした葉の存在感は、花がなくなったこ
とでかえって際立ち、独自の魅力を放っています。

伝
統
文
化
を
次
世
代
へ
継
承

華道池坊  和
わ け い

敬会
か い

　代表

（54 歳・東勢）

渡
わ た な べ

邉 小
こ は る

春 さ
ん

　

市
内
に
住
ん
で
い
る
女
性
４
人
が
所
属

し
、
生
け
花
の
習
得
を
目
的
に
活
動
を
し

て
い
る
和
敬
会
。
月
に
２
回
の
稽
古
を
行

い
、
市
の
総
合
文
化
祭
や
池
坊
の
若
狭
支

部
、
福
井
県
連
合
支
部
な
ど
が
開
催
す
る

花
展
で
、
そ
の
成
果
を
披
露
し
て
い
ま
す
。

　

会
の
設
立
以
来
、
会
員
の
指
導
に
あ
た
っ

て
い
る
渡
邉
さ
ん
。「
素
材
と
向
き
合
い
、

自
分
の
感
覚
で
生
け
る
こ
と
で
、
心
の
“
デ

ト
ッ
ク
ス
”に
な
り
ま
す
」と
魅
力
を
語
り
、

「
玄
関
に
飾
れ
ば
、
人
を
迎
え
ら
れ
、
家
族

を
気
持
ち
よ
く
送
り
出
す
こ
と
が
で
き
る
」

と
暮
ら
し
の
中
に
も
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

　

幼
い
こ
ろ
か
ら
花
が
好
き
で
、
高
校
卒

業
後
に
生
け
花
の
専
修
学
校
に
進
学
し
て

か
ら
、
現
在
ま
で
華
道
と
関
わ
っ
て
い
る

渡
邉
さ
ん
。「
花
が
持
つ
力
に
助
け
ら
れ
る

こ
と
も
あ
り
、
長
く
続
け
て
こ
れ
ま
し
た
」

　
「
今
後
は
、
華
道
に
興
味
を
持
つ
人
が
増

え
る
よ
う
な
、
き
っ
か
け
づ
く
り
に
一
層

励
み
、
文
化
を
次
世
代
に
継
承
し
て
い
き

た
い
で
す
。
ま
た
、会
で
は
、６
月
９
日
㊏
、

10
日
㊐
に
若
狭
図
書
学
習
セ
ン
タ
ー
（
南

川
町
）
で
開
催
さ
れ
る
『
池
坊
若
狭
支
部

花
展
』
に
出
展
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
来

場
く
だ
さ
い
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ート＆　 ルチャーカア健

大
会
通
じ
理
解
と
交
流
深
め
た
い

んなで 体 スポ国 障み

子どもの元気は食事から②「毎食食べるよカラフルお野菜」

★妙祐寺のしだれ桜

福井しあわせ元気大会　出場選手

（67 歳・住吉）

中
な か

 幸
ゆ き と し

俊 さ
ん

　

今
年
の
福
井
し
あ
わ
せ
元
気
大
会
に
出
場

予
定
の
二
人
は
、
本
市
在
住
ま
た
は
本
市
の

ふ
る
さ
と
選
手
で
結
成
す
る「
チ
ー
ム
小
浜
」

に
所
属
。
中
さ
ん
は
陸
上
競
技
に
、
岩
田
さ

ん
は
卓
球
に
、
そ
れ
ぞ
れ
出
場
し
ま
す
。

　

中
さ
ん
（
写
真
左
）
は
以
前
か
ら
障
害
者

ス
ポ
ー
ツ
大
会
に
出
場
し
、
今
回
が
６
回

目
。「
も
と
も
と
、
障
が
い
者
同
士
や
健
常

者
と
の
交
流
の
場
と
し
て
始
ま
っ
た
大
会
。

『
障
が
い
が
あ
っ
て
も
こ
こ
ま
で
や
れ
る
ん

だ
！
』
と
頑
張
る
姿
を
、
多
く
の
人
に
会
場

に
見
に
来
て
欲
し
い
」
と
、熱
く
語
り
ま
す
。

　

一
方
、
高
校
か
ら
障
が
い
者
卓
球
を
始
め

た
と
い
う
岩
田
さ
ん
は
、「
大
会
は
試
合
の

勝
ち
負
け
も
あ
る
け
れ
ど
、
そ
れ
以
上
に
、

い
ろ
い
ろ
な
障
が
い
を
持
っ
た
人
が
全
国

か
ら
集
ま
る
貴
重
な
機
会
。
自
分
自
身
も
、

障
が
い
に
対
す
る
理
解
や
交
流
を
深
め
た

い
で
す
」
と
、
こ
ち
ら
も
意
気
込
み
十
分
。

　
「
若
い
人
を
育
て
る
の
も
自
分
の
仕
事
」

と
言
う
中
さ
ん
。
孫
ほ
ど
歳
の
離
れ
た
岩

田
さ
ん
が
隣
で
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
答
え
る

様
子
を
、
温
か
く
見
守
り
ま
す
。

　

年
齢
も
競
技
も
全
く
違
う
二
人
。
で
も
、

大
会
へ
の
想
い
は
一
つ
。「
ス
ポ
ー
ツ
を
通

じ
て
、み
ん
な
が
つ
な
が
る
場
を
作
り
た
い
」

岩
い わ た

田 雅
ま さ し

史 さ
ん

（20 歳・湯岡）

※日常手に入りやすく、調理しやすい野菜で比較緑黄色野菜（葉物）

含
有
量
順
位

細胞の増加・
入れ替え時
のコピー機

細胞の核
を作る

酸化を防ぐ
エネルギーや
タンパク質を
作る補助

酸素を運ぶ 細胞分裂

ビタミンA（μｇ）葉酸（μｇ）ビタミンC（mg）ビタミンE（mg）マグネシウム（mg） 鉄（mg） カルシウム（mg）

1 ニンジン ブロッコリー 赤ピーマン カボチャ ホウレン草 小松菜 小松菜

2 ホウレン草 ホウレン草 ブロッコリー 赤ピーマン ブロッコリー ホウレン草 ホウレン草

3 カボチャ 小松菜 ピーマン ブロッコリー カボチャ ブロッコリー キャベツ

4 小松菜 キャベツ カボチャ ホウレン草 ナス カボチャ 白菜

5 赤ピーマン 赤ピーマン キャベツ 小松菜 キュウリ ミニトマト ブロッコリー


