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高
校
生
活  

自
分
ら
し
く
完
全
燃
焼

つ
な
が
り
が
生
ま
れ
る
ジ
ム
に
し
た
い

プロフェッショナル！働く若者

きらり！小浜人

（26歳・生守）

　

京
都
か
ら
Ｉあ
い

タ
ー
ン
で
小
浜
へ
来
て
1

年
半
。
若
狭
町
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
パ
レ
ア

若
狭
で
体
力
づ
く
り
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
を
務
め
る
、
瀬
戸
山
一
志
さ
ん
で
す
。

　

京
都
市
内
で
パ
テ
ィ
シ
エ
と
し
て
３
年

間
働
い
た
後
、
人
と
触
れ
合
う
仕
事
に
惹

か
れ
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
（
マ
ッ
サ
ー

ジ
）
の
店
に
転
職
。「
今
ま
で
と
全
く
違

う
接
客
の
仕
事
に
目
覚
め
ま
し
た
。
お
客

様
と
の
触
れ
合
い
に
、
や
り
が
い
を
感
じ

ま
し
た
」
と
、
当
時
を
振
り
返
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
2
年
目
で
腰
を
痛
め
て
し
ま

い
、
パ
レ
ア
若
狭
で
働
く
友
人
に
相
談
す

る
と
、「
来
な
い
か
」
と
誘
わ
れ
ま
し
た
。

自
身
も
腰
を
治
す
こ
と
に
関
心
も
あ
り
、

２
回
目
の
転
職
を
決
断
。「
家
が〝
転
勤
族
〟

だ
っ
た
の
で
、
転
居
は
気
に
な
り
ま
せ
ん

で
し
た
」と
話
し
ま
す
。若
狭
の
暮
ら
し
を

尋
ね
る
と
、「
街
に
は
、遊
ぶ
と
こ
ろ
も
な

い
し
、人
も
歩
い
て
い
ま
せ
ん
が
、人
と
話

を
す
る
と
、人
の
温
か
み
を
す
ご
く
感
じ

る
。ウ
ェ
ル
カ
ム
感
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
」

と
、
田
舎
の
生
活
を
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。

　
「
仕
事
は
信
頼
関
係
を
大
切
に
し
、出
会

い
の
場
に
な
り
、つ
な
が
り
が
生
ま
れ
る
ジ

ム
に
し
た
い
で
す
ね
」と
、夢
を
語
り
ま
す
。

瀬
せ と や ま

戸山 一
か ず し

志 さ
ん

　

若
狭
東
高
校
生
徒
会
長
の
仲
野
さ
ん
。

昨
年
夏
に
先
生
の
誘
い
を
受
け
て
、
女
子
ラ

グ
ビ
ー
に
挑
戦
。
県
代
表
13
人
の
一
員
と
し

て
、
８
月
の
国
体
北
信
越
ブ
ロ
ッ
ク
予
選
の

突
破
、
岩
手
国
体
出
場
を
目
指
し
ま
す
。

　

経
験
の
な
い
競
技
に
、
最
初
は
不
安
も

あ
っ
た
と
い
う
仲
野
さ
ん
。
一
方
で
、
東
高

校
ラ
グ
ビ
ー
部
60
年
の
歴
史
の
中
で
、
初

の
女
子
選
手
と
な
る
こ
と
に
、「
自
分
が

土
台
と
な
っ
て
作
っ
て
い
け
る
こ
と
に
魅

力
を
感
じ
ま
し
た
」
と
、
振
り
返
り
ま
す
。

　

部
活
に
加
え
、
休
日
は
社
会
人
や
大
学
生

に
混
じ
り
県
代
表
の
練
習
に
参
加
し
ま
す
。

　
「
女
子
は
７
人
制
で
運
動
量
が
必
要
で

す
。
代
表
で
は
一
番
年
下
な
の
で
、
若
さ
を

生
か
し
た
プ
レ
ー
で
貢
献
し
た
い
で
す
」

　

多
忙
な
日
々
の
中
で
も
、「
忙
し
い
方
が

自
分
ら
し
い
。
必
要
と
さ
れ
る
今
が
私
の

居
場
所
」
と
、
笑
顔
を
み
せ
ま
す
。
つ
ら
い

練
習
の
後
に
、
先
生
や
友
人
、
地
域
の
人
か

ら
か
け
ら
れ
る
一
声
が
元
気
の
源
で
す
。

　

将
来
の
夢
は
、
病
気
の
人
の
心
に
寄
り

添
え
る
看
護
師
。
残
り
８
カ
月
と
な
っ
た

高
校
生
活
。「
何
で
も
活
発
に
で
き
る
の

は
あ
と
少
し
。
完
全
燃
焼
し
た
い
で
す
ね
」

と
、
か
け
る
想
い
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

芸術部　部長

〝
声
出
し
〟
が
と
て
も
大
事
な
ん
で
す

失
敗
を
恐
れ
ず
に
挑
戦
し
続
け
る

燃えろ！青春！部活道

陸上部　キャプテン女子ラグビー　県代表

（小浜中学校 3年生）

（小浜第二中学校 3年生）（若狭東高校 3年生）

　

幼
い
頃
か
ら
絵
や
工
作
が
好
き
だ
っ
た

と
い
う
大
谷
く
ん
。
中
学
で
も
迷
わ
ず
芸
術

部
を
選
択
。
昨
年
８
月
か
ら
部
長
と
し
て
、

美
術
と
バ
イ
オ
リ
ン
の
２
コ
ー
ス
21
人
の

部
員
と
活
動
を
盛
り
上
げ
て
き
ま
し
た
。

　
「
３
年
生
は
数
が
少
な
い
ん
で
す
が
、
後

輩
た
ち
が
支
え
て
く
れ
ま
し
た
」
と
、
感

謝
と
共
に
１
年
間
を
振
り
返
り
ま
す
。

　

美
術
コ
ー
ス
に
所
属
す
る
大
谷
く
ん
が

得
意
と
す
る
の
は
立
体
造
形
物
。
８
月
の

『
ふ
く
い
中
学
生
ア
ー
ト
リ
ン
ピ
ッ
ク
展
』

に
出
す
卒
業
作
品
と
し
て
、紙
だ
け
を
使
っ

た
恐
竜
の
骨
格
づ
く
り
に
挑
ん
で
い
ま
す
。

　

創
作
の
秘
訣
は
、〝
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
〟。「
一
人
で
作
る
よ
り
、
み
ん
な
で
意

見
を
交
わ
し
た
方
が
、
刺
激
が
あ
り
、
ア

イ
デ
ア
が
生
ま
れ
ま
す
」
と
、
話
し
ま
す
。

　
「
や
り
直
し
や
失
敗
を
繰
り
返
し
て
も
、

挑
戦
し
続
け
て
、
思
い
通
り
の
も
の
が
で

き
た
と
き
が
一
番
う
れ
し
い
で
す
」

　

作
品
づ
く
り
に
意
欲
を
み
せ
る
大
谷
く

ん
。
発
表
す
る
こ
と
も
大
事
だ
と
話
し
ま

す
。「
作
る
だ
け
で
は
自
己
満
足
。
発
表

す
る
こ
と
で
、
色
ん
な
意
見
も
聞
け
る
し
、

芸
術
に
興
味
を
持
つ
人
も
増
え
て
い
き
ま

す
」
と
、
力
強
く
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

大
お お た に

谷 孝
こ う た ろ う

太郎 く
ん

　

男
子
30
人
、女
子
24
人
の
部
員
を
擁
す
る

二
中
陸
上
部
。男
子
キ
ャ
プ
テ
ン
の
山
前

く
ん（
写
真
右
）は
走
り
高
跳
び
、女
子
キ
ャ

プ
テ
ン
の
塚
本
さ
ん
は
百
㍍
障
害
で
、夏
の

大
会
を
照
準
に
、調
整
の
真
っ
最
中
で
す
。

　

山
前
く
ん
は
、「
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
力

に
変
え
る
タ
イ
プ
か
な
」
と
自
己
評
価
し
、

本
番
に
強
い
選
手
の
よ
う
で
す
。
県
で
2

位
レ
ベ
ル
の
記
録
を
持
ち
、「
目
指
す
は
1

位
で
す
」と
、き
っ
ぱ
り
答
え
て
く
れ
ま
す
。

　

塚
本
さ
ん
は
、「
ラ
イ
バ
ル
が
県
1
位

の
チ
ー
ム
メ
イ
ト
な
の
で
、〝
2
人
で
全
国

大
会
出
場
〟
を
目
標
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
」

と
、調
整
に
余
念
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

部
活
で
大
切
な
こ
と
を
尋
ね
る
と
、「
練

習
中
の
声
出
し
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
上
げ

る
こ
と
が
と
て
も
大
事
な
ん
で
す
」と
二
人

が
口
を
そ
ろ
え
ま
す
。山
前
く
ん
が
、「
基
本

練
習
な
ど
で
、弱
点
を
的
確
に
指
摘
し
、
指

示
を
出
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」と
言
え
ば
、

塚
本
さ
ん
は
、「
昼
休
み
に
後
輩
た
ち
と
、部

活
の
こ
と
な
ど
を
話
し
て
い
ま
す
」と
答
え
、

部
内
の
雰
囲
気
を
盛
り
上
げ
て
い
ま
す
。

　

取
材
後
、
二
人
の
声
出
し
で
、
部
員
た
ち

の
「
元
気
出
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
」「
は
ー

い
」
と
い
う
声
が
響
い
て
い
ま
し
た
。

燃えろ！青春！部活道

仲
な か の

野 珠
じ ゅ り あ

里亜 さ
ん 塚

つ か も と

本 葉
は な

奈 さ
ん 山

や ま ま え

前 諒
り ょ う ま

真 く
ん

ミズノスポーツサービス㈱
フィットネスパレア若狭勤務先　
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毎ベジファースト５（ファイブ）④健康長寿のススメ

【問い合わせ】

若狭おばま観光案内所☎ 52・2082

【アクセス】

青井（小浜公園階段上る）

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 ハラ）

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
星の広場（若狭湾国定公園）

●次回のテーマ
　毎ベジファースト 5　⑤
　「野菜のおかず」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

第 10回

み
ん
な
が
安
ら
ぐ
場
所
を
作
り
た
い

支えるチカラ

　

市
内
の
女
性
18
人
が
所
属
す
る
病
院
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
。県
内
初
の
病
院
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
グ
ル
ー
プ
と
し
て
、
昭
和
53
年
に
発
足
。

以
来
、38
年
間
、公
立
小
浜
病
院
（
大
手
町
）

を
中
心
に
活
動
を
し
て
き
ま
し
た
。

　

平
成
21
年
に
、
友
人
に
誘
わ
れ
て
、
活

動
に
参
加
し
た
上
原
さ
ん
。「
人
の
た
め
に

な
る
こ
と
な
ら
」
と
、
家
族
が
後
押
し
し
て

く
れ
た
こ
と
も
大
き
か
っ
た
と
話
し
ま
す
。

　

今
年
の
５
月
に
は
、
会
員
の
投
票
で
代

表
に
選
出
。「
最
初
は
び
っ
く
り
し
ま
し
た

が
、
皆
さ
ん
に
支
え
て
も
ら
い
な
が
ら
務

め
て
い
ま
す
」
と
、
優
し
く
ほ
ほ
み
ま
す
。

　

主
な
活
動
内
容
は
、
介
護
老
人
保
健
施

設
『
ア
ク
ー
ル
若
狭
』
で
の
介
護
補
助
や
、

病
院
で
の
約
４
千
冊
の
図
書
の
貸
し
出
し
。

自
分
た
ち
で
も
新
刊
を
寄
付
す
る
こ
と
で
、

充
実
を
目
指
し
て
い
ま
す
。「
本
を
読
ん
だ

り
、
交
流
す
る
こ
と
で
、
入
院
中
の
患
者
さ

ん
が
安
ら
ぐ
場
所
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す
」

　

上
原
さ
ん
に
今
後
の
目
標
を
尋
ね
る
と
、

「
続
い
て
き
た
活
動
と
人
の
思
い
を
絶
や
さ

ぬ
よ
う
、
会
員
を
増
や
し
て
い
き
た
い
で

す
ね
」
と
、
意
欲
を
み
せ
ま
し
た
。
活
動

に
興
味
が
あ
る
人
は
、
代
表
の
上
原
さ
ん

☎
56
・
３
７
７
８
ま
で
。見
学
や
体
験
も
可
。

　小浜公園の階段を山頂まで上ると、そこには市内
から離れた空間「星の広場」があります。
　徒歩以外でも、翼のテラスの横を車で真っ直ぐ進
むと、道の途中に、星の広場へとつながる側道があ
り、車で広場まで行くことも可能です。
　その名のとおり、空気の澄んだ夜、この場所では、
星がよく見えるでしょう。広場の手前には見晴らし
台もあり、小浜のまちを一望できます。晴れた日に
は、海の向こうまで見えそうです。
　広場の奥にも道は続き、トレッキングコースに
なっています。初心者でも歩けるコースなので、今
度ぜひ歩いてみたいです。広場は山中になるので、
家族や友達を誘って、皆さんでお越しくださいね。

星の広場
★

我
流
に
な
っ
た
ら
あ
か
ん

アート＆カルチャー

若
わか な

菜流　菜
な ご み

恋海会　会主

（70歳・今宮）

若
わ か な

菜 伊
い さ こ い

三恋 さ
ん

　

日
本
舞
踊
若
菜
流
「
菜な
ご
み

恋
海
会
」
会
主
、

若
菜
伊
三
恋
こ
と
谷た
に
ぐ
ち口

律り
つ
こ子

さ
ん
。

　

名
取
か
ら
師
範
と
な
り
、
稽
古
場
を
開

い
て
14
年
目
。「
ピ
ア
ノ
、お
茶
、お
花
、
習

字
、そ
ろ
ば
ん
、
習
い
事
は
数
多
く
し
た

け
ど
踊
り
だ
け
が
残
り
ま
し
た
」
と
、
今

は
踊
り
の
芸
を
深
め
る
毎
日
で
す
。

　

高
校
時
代
に
習
い
始
め
て
、就
職
、結
婚
、

子
育
て
で
一
旦
遠
ざ
か
り
ま
し
た
が
、子
ど

も
の
手
も
離
れ
た
40
歳
手
前
で
再
開
。商
売

人
の
父
親
か
ら
、「〝
財
産
は
残
せ
る
も
の
や

な
い
が
、身
に
付
け
た
も
の
は
残
る
〟と
よ

く
言
わ
れ
ま
し
た
」と
、振
り
返
り
ま
す
。

　

舞
踊
の
魅
力
を
尋
ね
る
と
、「
演
目
の

情
景
を
思
い
浮
か
べ
、
役
に
な
り
き
る
。

違
う
人
間
に
な
れ
る
と
こ
ろ
か
な
。
役
者

さ
ん
が
〝
舞
台
が
忘
れ
ら
れ
な
い
〟
と
言

う
の
が
分
か
る
気
が
し
ま
す
」と
、話
す
目

が
輝
き
ま
す
。
先
代
の
家
元
の〝
歌
を
理

解
し
、
指
の
先
ま
で
使
っ
て
芝
居
を
や
れ
。

そ
う
す
れ
ば
、
感
情
が
に
じ
み
出
て
、
踊

り
こ
な
せ
る
〟
と
の
言
葉
を
忘
れ
ま
せ
ん
。

　

何
事
も
中
途
半
端
が
嫌
い
。「
自
己
満

足
し
た
ら
終
わ
り
。
我
流
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
ら
あ
か
ん
」
と
、
稽
古
を
欠
か
さ

ず
、
凛り
ん

と
し
て
自
分
を
律
し
ま
す
。

　
「
毎
日
毎
食
、最
初
の
５
口
に
野

菜
を
食
べ
よ
う
！　

1
日
３
５
０

㌘
以
上
」
と
い
う
「
毎
ベ
ジ
フ
ァ
ー

ス
ト
5
」。
皆
さ
ん
、
実
践
で
き
て

い
ま
す
か
。

　

野
菜
を
食
べ
る
の
に
一
番
面
倒

で
時
間
を
取
ら
れ
る
の
が
、〝
下
ご

し
ら
え
〟で
す
。
皮
を
む
い
て
切
る

だ
け
で
も
意
外
に
手
間
が
か
か
り

ま
す
。
今
回
は
、冷
蔵
庫
に
、い
つ

で
も
食
べ
ら
れ
た
り
、何
に
で
も
追

加
で
き
た
り
す
る
、半
分
だ
け
調
理

し
た
状
態
の
野
菜
を
ス
ト
ッ
ク
し

て
お
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ス
ト
ッ
ク
野
菜
は
、
ま
と
め
て

大
量
に
作
る
と
効
率
も
ア
ッ
プ
し

ま
す
。
傷
み
や
す
い
食
材
は
、
マ

リ
ネ
に
し
た
り
、
塩
で
あ
え
て
お

く
と
長
持
ち
し
ま
す
。
冷
蔵
庫
に

常
備
し
て
お
く
と
、
朝
で
も
仕
事

か
ら
帰
っ
た
後
で
も
、
さ
っ
と
野

菜
を
食
卓
に
出
す
こ
と
が
で
き
ま

す
。
食
べ
る
ず
っ
と
前
に
調
理
す

る
の
で
、
栄
養
の
損
失
は
あ
り
ま

す
が
、
面
倒
だ
か
ら
と
野
菜
を
食

べ
な
い
よ
り
ず
っ
と
マ
シ
で
す
。

　

た
っ
ぷ
り
の
野
菜
を
食
べ
て
元

気
と
キ
レ
イ
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

「
ス
ト
ッ
ク
野
菜
」で

毎
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト

ストック野菜の作り方
野菜を適当な大きさに切って、耐熱容器に入れ軽くフタを乗せ
て電子レンジで加熱。冷めたらフタをして冷蔵庫で保存。

◆いちょう切り、スティック状、千切りなど、食べやすく、使いやすい形に切る
◆大きめに切った場合は少量の水を加えて加熱する（水分の多い   
　野菜や千切りなどの場合は不要）
◆冷めたら、溜まっている水分を捨てて保存

ニンジン、ダイコン、タマネギ、モヤシ、オクラ、キャベツ、
ピーマン、ブロッコリー

病院ボランティア　代表

（73歳・遠敷九丁目）
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すぐ食べられる野菜料理
そのままごまやポン酢かけ、サラダや
あえもの、温め直して温野菜、汁物の
具材、肉・魚に加えて蒸したり、炒め
たり…と、いろいろ工夫してください

ポイント

作りやすい野菜


