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豊
か
な
若
狭
湾
で
シ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
を

百
歳
に
な
っ
て
も
生
涯
現
役

プロフェッショナル！働く若者

きらり！小浜人

（31 歳・遠敷五丁目）

　

５
月
に
開
店
し
た
美
容
室
ミ
ー
テ
ィ
ス 

グ
ロ
ウ
の
店
長
、
渡
邉
真
喜
さ
ん
。
中
学

の
と
き
、
職
場
体
験
で
美
容
師
に
興
味
を

抱
き
、
大
阪
の
専
門
学
校
を
卒
業
す
る
と

す
ぐ
に
地
元
に
戻
り
、
美
容
室
ミ
ー
テ
ィ

ス
に
入
社
。
12
年
目
で
新
店
舗
の
店
長
を

任
さ
れ
ま
し
た
。
ス
タ
ッ
フ
を
入
れ
て
、

３
人
で
店
を
切
り
盛
り
し
て
い
ま
す
。

　
「
う
ち
の
会
社
は
、お
客
様
に
喜
ん
で
も

ら
え
る
こ
と
、ス
タ
ッ
フ
が
楽
し
く
働
け

る
こ
と
、店
の
経
営
の
３
つ
の
バ
ラ
ン
ス

を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
そ
の
上
で
挑
戦

し
た
い
こ
と
は
自
由
に〝
や
ら
せ
て
も
ら

え
る
〟雰
囲
気
が
あ
り
、
自
分
も
成
長
さ

せ
て
も
ら
い
ま
し
た
」と
振
り
返
り
ま
す
。

　

小
浜
に
つ
い
て
聞
く
と
、「
強
み
は
、
横

の
つ
な
が
り
が
太
い
こ
と
。こ
の
つ
な
が

り
を
大
事
に
し
た
い
で
す
ね
」と
話
し
、

「
継
続
に
は
、〝
縁
〟の
力
が
作
用
し
て
い
る

と
思
う
ん
で
す
。人
と
人
、ス
タ
ッ
フ
も
、

お
客
さ
ん
も
縁
で
つ
な
が
っ
て
い
る
と
考

え
て
い
ま
す
」と
、分
析
し
て
く
れ
ま
す
。

　

今
後
の
抱
負
を
尋
ね
る
と
、「
体
を
鍛
え

て
、
生
涯
現
役
で
通
し
た
い
で
す
。
百
歳

に
な
っ
て
も
髪
を
切
っ
て
い
た
い
で
す
」

と
、
熱
い
思
い
を
披
露
し
て
く
れ
ま
し
た
。

渡
わ た な べ

邉 真
ま き

喜 さ
ん

　

阿
納
の
民
宿
３
代
目
の
河
原
さ
ん
。
調

理
師
専
門
学
校
を
卒
業
後
、
20
歳
か
ら
民

宿
経
営
や
養
殖
業
に
携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

６
月
に
住
民
有
志
で「
阿
納
パ
ド
ラ
ー
ズ
ク

ラ
ブ
」を
設
立
。自
然
豊
か
な
若
狭
湾
で
の

シ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
体
験
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

　

ク
ラ
ブ
の
構
成
メ
ン
バ
ー
は
、民
宿
の
若

手
世
代
が
中
心
。「
観
光
の
形
も
変
わ
る
中
、

新
し
い
体
験
メ
ニ
ュ
ー
を
増
や
し
て
、
地
域

の
活
性
化
に
つ
な
げ
た
い
で
す
」
と
、
話
す

河
原
さ
ん
。
設
立
に
あ
た
り
、
メ
ン
バ
ー
で

視
察
を
繰
り
返
し
、
カ
ヤ
ッ
ク
の
イ
ン
ス
ト

ラ
ク
タ
ー
ラ
イ
セ
ン
ス
も
取
得
し
ま
し
た
。

　

当
初
は
、
市
外
学
校
の
教
育
旅
行
向
け
の

体
験
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
が
、
徐
々
に
人
気
が

高
ま
り
、
地
元
小
学
校
や
一
般
か
ら
の
参
加

が
増
加
。
カ
ヤ
ッ
ク
の
数
も
３
年
前
の
10
艇

か
ら
、
現
在
は
50
艇
に
ま
で
増
え
ま
し
た
。

　
「
体
験
し
た
人
が
喜
ん
で
く
れ
る
の
が
一

番
う
れ
し
い
で
す
」
と
、
笑
顔
を
み
せ
る
河

原
さ
ん
。「
私
自
身
も
、
穏
や
か
で
透
明
度

の
高
い
地
元
の
海
の
す
ば
ら
し
さ
を
再
認

識
し
て
い
ま
す
」と
、話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

シ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
体
験
（
有
料
。
小
学
生

以
上
）
は
10
月
ま
で
。
問
い
合
わ
せ
は
、

代
表
の
河
原
さ
ん
☎
54
・
３
０
４
６
ま
で
。

ソフトボール部　キャプテン

完
璧
に
ど
う
近
づ
け
る
か
が
醍
醐
味

支
え
合
い
一
つ
に
な
れ
る
チ
ー
ム
へ

燃えろ！青春！部活道

合唱部　部長阿納パドラーズクラブ　代表

（小浜中学校 2 年生）

（小浜第二中学校 3 年生）（40 歳・阿納）

　

８
月
か
ら
新
体
制
の
ス
タ
ー
ト
を
き
っ

た
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部
。部
員
の
投
票
で
キ
ャ

プ
テ
ン
に
選
ば
れ
た
杉
村
さ
ん
を
中
心
に
、

練
習
で
は
元
気
な
声
が
飛
び
交
い
ま
す
。

　

部
員
は
全
員
で
14
人
。「
互
い
に
仲
が
良

く
、
一
緒
に
プ
レ
ー
で
き
る
の
が
本
当
に

楽
し
い
で
す
」と
、話
す
杉
村
さ
ん
。「
大
き

な
声
を
出
す
の
は
苦
手
だ
け
ど
、
み
ん
な

が
キ
ャ
プ
テ
ン
に
選
ん
で
く
れ
た
か
ら
」と
、

励
ま
し
を
背
に
チ
ー
ム
を
引
っ
張
り
ま
す
。

　

杉
村
さ
ん
が
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
を
は
じ
め

た
の
は
、
１
歳
下
で
野
球
を
す
る
弟
の
影

響
。「
わ
た
し
よ
り
う
ま
い
か
ら
、
目
標
に

な
り
ま
す
」
と
、
話
す
杉
村
さ
ん
。
今
年

か
ら
同
校
野
球
部
に
入
部
し
た
弟
と
、
同

じ
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
練
習
に
汗
を
流
し
ま
す
。

　

プ
レ
ー
で
大
事
に
す
る
の
は
〝
集
中

力
〟。
小
学
生
の
と
き
か
ら
通
う
習
字
教
室

で
培
っ
た
集
中
力
が
、「
ソ
フ
ト
で
も
役
に

立
っ
て
い
る
か
も
」と
、笑
顔
を
み
せ
ま
す
。

　

チ
ー
ム
み
ん
な
で
目
指
す
の
は
、
９
月

の
新
人
戦
で
の
１
勝
。
そ
し
て
、
そ
の
先

に
来
年
夏
の
地
区
大
会
で
の
優
勝
を
掲
げ

ま
す
。「
協
力
し
合
い
、
支
え
合
い
、
一
つ

に
な
れ
る
チ
ー
ム
が
目
標
で
す
」
と
、
杉

村
さ
ん
は
ま
っ
す
ぐ
に
前
を
見
つ
め
ま
す
。

杉
す ぎ む ら

村 七
な な え

絵 さ
ん

　

こ
の
夏
の
部
活
引
退
を
控
え
、
最
後
の

合
唱
コ
ン
ク
ー
ル
に
向
け
て
、
細
部
の
表

現
な
ど
部
員
全
員
で
の
最
終
調
整
に
余
念

の
な
い
合
唱
部
部
長
の
池
田
さ
ん
。

　
「
ハ
ー
モ
ニ
ー
が
ぴ
た
っ
と
合
う
瞬
間
、

ピ
リ
ッ
と
し
た
空
気
に
包
ま
れ
る
一
瞬
が

た
ま
り
ま
せ
ん
」
と
合
唱
の
魅
力
を
話
し

ま
す
。
続
け
て
、「
合
唱
は
、
一
発
勝
負

な
ん
で
す
。
完
璧
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

い
か
に
近
づ
け
る
か
が
醍だ
い
ご
み

醐
味
な
ん
で

す
。
だ
か
ら
次
を
目
指
し
て
ま
た
努
力
で

き
る
ん
で
す
」
と
熱
く
語
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

部
員
は
13
人
、
３
年
が
７
人
で
、「
こ

の
先
が
ち
ょ
っ
と
心
配
で
す
」
と
、
不
安

を
口
に
し
ま
す
。
後
輩
に
は
、「
基
礎
練
習

を
怠
ら
な
い
。ま
ず
は
音
を
し
っ
か
り
と

る
。次
に
工
夫
を
と
伝
え
た
い
で
す
。そ
し

て
笑
顔
か
な
。表
情
が
豊
か
だ
と
声
も
明

る
く
、
音
も
し
っ
か
り
飛
ば
せ
ま
す
」と
、

一
日
一
日
の
練
習
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　

音
楽
は
、「
ジ
ャ
ン
ル
を
問
わ
ず
、
い
い

と
思
っ
た
ら
、
演
歌
か
ら
洋
楽
ま
で
何
で

も
聴
き
ま
す
。
母
と
は
音
楽
談
義
で
盛
り

上
が
り
ま
す
」
と
、
笑
い
ま
す
。「
高
校
で

も
合
唱
を
続
け
た
い
」と
、ハ
ー
モ
ニ
ー
を

作
り
出
す
魅
力
に
惚
れ
込
ん
で
い
ま
す
。

燃えろ！青春！部活道

河
か わ は ら

原 正
ま さ か ず

和 さ
ん 池

い け だ

田 愛
あ い り

理 さ
ん

勤務先　美容室 ミーティス グロウ
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毎ベジファースト５（ファイブ）⑤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】

小浜公園前〜国道 27 号

JR 小浜駅から車で 11 分

舞鶴若狭自動車道小浜 IC から車で 14 分

（文と写真 : 地域おこし協力隊 アイザワ）

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
夕日の見える散策ロード（県道235号線）

●次回のテーマ
　毎ベジファースト 5　⑥
　最終回「野菜の効果を確かめる」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

第 11回

小
浜
の
す
ば
ら
し
さ 

語
り
継
ぐ

支えるチカラ

　

平
成
６
年
の
発
足
以
降
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

ガ
イ
ド
と
し
て
観
光
振
興
の
一
翼
を
担
っ

て
き
た
若
狭
の
語
り
部
。
４
月
に
会
長
に
就

任
し
た
羽
野
さ
ん
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

　

若
狭
の
語
り
部
で
は
、
昨
年
一
年
間
で
約

３
３
０
０
人
の
観
光
客
を
案
内
し
ま
し
た
。

「
お
客
様
に
小
浜
の
す
ば
ら
し
さ
を
知
っ
て

ほ
し
い
」と
、話
す
羽
野
さ
ん
。利
用
者
の

「
お
か
げ
で
小
浜
が
よ
く
わ
か
っ
た
」
と
い

う
言
葉
が
、
何
よ
り
う
れ
し
い
そ
う
で
す
。

　

ガ
イ
ド
の「
引
き
出
し
」を
増
や
せ
る
よ

う
に
、講
師
を
招
い
て
の
勉
強
会
や
県
外
へ

の
視
察
研
修
も
積
極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

注
意
す
る
点
は
、「
相
手
の
立
場
に
な
っ

て
の
ガ
イ
ド
」。
細
か
な
説
明
が
か
え
っ
て

印
象
を
損
ね
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
い
か

に
喜
ん
で
も
ら
え
る
か
に
腐
心
し
ま
す
。

　
「
市
外
の
人
だ
け
で
な
く
、
小
浜
の
人
に

歴
史
を
語
り
継
ぐ
の
も
大
き
な
役
割
」
と
、

意
欲
を
み
せ
る
羽
野
さ
ん
。
会
報
の
発
行

や
、小
学
校
へ
の
出
前
授
業
を
通
し
て
、「
全

国
に
誇
れ
る
小
浜
の
良
さ
を
伝
え
て
い
き

た
い
で
す
」
と
、
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

若
狭
の
語
り
部
で
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ

イ
ド
を
募
集
中
。
興
味
の
あ
る
人
は
事
務

局
の
商
工
観
光
課
☎
64
・
６
０
２
１
ま
で
。

　たまにぼんやりとしたいとき、ゆっくり物事を
考えたいとき。そんなとき、わたしは、「夕日の見
える散策ロード」へ行き、夕暮れを眺めたり、波
の音に耳を傾けたりします。
　小浜公園前から国道 27 号へと抜ける、ぐねぐね
としたこの道（一般県道加斗・袖ケ崎・住吉線）は、
車だとやや細い道幅になります。途中にあるスペー
スに車を停めると、ゆったりと小浜湾に沈む夕日
を眺めることができます。
　長いときは 30 分以上、短いときは 5 分ほどです
が、自分をリセットする時間を持つと、明日も頑張
ろうという気持ちになります。小浜の夕日は、いろ
んなものを浄化してくれるような気がします。

夕日の見える
散策ロード

★ ●小浜公園 ●JR小浜駅

高
み
を
目
指
し
て
頑
張
り
た
い

アート＆カルチャー

小浜市かるた協会「沖の石」会員

（21 歳・千種二丁目）

一
い ち せ

瀬 桃
も も こ

子 さ
ん

　
「
ス
ピ
ー
ド
を
駆
使
し
て
思
い
ど
お
り

に
取
れ
た
と
き
の
快
感
に
引
か
れ
ま
す
」

と
、
話
す
一
瀬
さ
ん
。
全
日
本
か
る
た
協

会
Ａ
級
４
段
。
か
る
た
の
名
門
、立
命
館

大
学
文
学
部
3
回
生
で
、同
大
か
る
た
会

の
部
長
を
務
め
て
い
ま
す
。

　

競
技
か
る
た
と
の
出
会
い
は
、
小
学
２

年
の
と
き
に
出
場
し
た
子
ど
も
会
の
か
る

た
大
会
。
「
小
学
４
年
、６
年
の
と
き
全

国
大
会
で
優
勝
し
、こ
の
と
き
ず
っ
と
続
け

よ
う
と
思
い
ま
し
た
」と
、振
り
返
り
ま
す
。

　

若
狭
高
校
入
学
と
同
時
に
同
好
会
を
立

ち
上
げ
、
県
の
学
校
対
抗
団
体
戦
で
優
勝
。

「
大
学
で
は
、
全
国
か
ら
レ
ベ
ル
の
高
い

人
た
ち
が
集
ま
っ
て
お
り
、
感
化
さ
れ
て

と
て
も
刺
激
に
な
っ
て
い
ま
す
」
と
、
話

す
目
が
輝
い
て
い
ま
す
。「
今
は
か
る
た

中
心
に
生
活
が
回
っ
て
い
ま
す
。
睡
眠
を

し
っ
か
り
と
る
な
ど
、
生
活
を
正
し
、
集

中
力
を
試
合
に
ド
ン
ピ
シ
ャ
で
合
わ
せ
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
」
と
、
き
っ
ぱ
り
。

　

現
在
も「
沖
の
石
」に
所
属
。「
大
学
で

吸
収
し
た
こ
と
を
地
元
の
子
ど
も
た
ち
に

伝
え
た
い
ん
で
す
」
と
語
り
、「
今
は
、

精
一
杯
、高
み
を
目
指
し
て
頑
張
り
ま
す
」

と
、
意
気
込
み
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

野
菜
の
摂
取
量
を
ア
ッ
プ
し
な
が

ら
過
剰
な
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
を

抑
え
る
と
、
生
活
習
慣
病
の
発
症

と
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

毎
日
３
５
０
㌘
以
上
の
野
菜
を

食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
期
待

す
る
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊
維
よ
り
、

タ
ン
パ
ク
質
が
過
剰
に
な
る
食
べ

方
を
し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

タ
ン
パ
ク
質
が
過
剰
に
な
る
と
、

老
廃
物
を
処
理
す
る
腎
臓
に
負
担

が
か
か
り
ま
す
。

　

油
揚
げ
や
練
り
物
、ハ
ム
や
ベ
ー

コ
ン
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
、
ツ
ナ
、
し
ら

す
な
ど
に
は
タ
ン
パ
ク
質
が
多
く

含
ま
れ
ま
す
。こ
れ
ら
が
入
っ
た
あ

え
物
や
炒
め
物
、サ
ラ
ダ
、汁
物
な

ど
の
野
菜
の
お
か
ず（
副
菜
）に
は
、

注
意
が
必
要
で
す
。

　

肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど

の
主
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
る
人
は
、

〝
野
菜
だ
け
の
副
菜
〟
を
意
識
し
て

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

特
に
、
血
圧
が
高
い
人
、
腎
臓

の
機
能
が
落
ち
て
き
た
人
に
は
、

「
野
菜
中
心
の
副
菜
」
を
心
が
け
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。　

主
菜
に
合
わ
せ
て

「
野
菜
の
お
か
ず
」を

タンパク質の多い食材は主菜として食べよう

観光ボランティアガイド「若狭の語り部」　会長

（72 歳・山手二丁目）

羽
は の

野 二
じ ろ う

郎 さん

タンパク質の多い食材
肉（ハム、ベーコン、ウインナー、ひ
き肉）、魚（練り物、ツナ、しらす）、大
豆（油揚げ、豆腐、枝豆）、卵（卵豆腐、ゆ
で卵、錦糸卵）、乳（チーズ、ヨーグルト）

ポイント
「一皿分の副菜は野菜だけに」「主菜のお皿
にも野菜をプラス」そして、あいさつは「野
菜からいただきます」
◆タンパク質の多い食材は主菜として食べ、
　副菜にはなるべく混ぜない
◆タンパク質の多い食材の替わりに、海藻、
　キノコや野菜の種類を増やす
◆野菜を食べるために、風味として少量の
　タンパク質の多い食材を入れるのはOK

野菜
料理 2

（副菜）

野菜
料理 1

（副菜）

ごはんなど
（主食）

メイン料理（主菜）
＋付け合わせ野菜


