
［
肥
後
狂
句
］�

北
川
直
美 

選

ハ
ラ
ハ
ラ

　
親
の
携
帯
繋
が
ら
ん�

広
田
み
ど
り

�

ハ
ラ
ハ
ラ

　

う
な
ぎ
登
り
の
電
気
代�

志
垣　
　
光

ハ
ラ
ハ
ラ

　

コ
ロ
ナ
じ
ゃ
な
い
か
検
査
待
ち�

平
井
や
よ
い

ハ
ラ
ハ
ラ

　
痼
は
た
だ
の
脂
肪
な
ら�

光
永　
　
六

ハ
ラ
ハ
ラ

　
槍
で
突
き
た
い
大
鯰�

井
元
あ
ざ
み

ハ
ラ
ハ
ラ

　
息
子
の
試
合
見
と
ら
れ
ん�

日
高　
美
里

ハ
ラ
ハ
ラ

　
明
日
が
娘
の
初
舞
台�

上
田　
梅
清

ハ
ラ
ハ
ラ

　
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
に
有
る
課
題�

北
川　
直
美

［
短
歌
］�

赤
星
延
子 

選

友
人
の
創
作
童
話
ラ
ジ
オ
よ
り

流
る
る
を
聴
き
し
み
じ
み
嬉
し�

岡
部　
律
子

ジ
ャ
リ
庭
の
す
き
ま
に
根
付
く
百
日
紅

つ
い
ば
む
鳥
に
花
び
ら
散
ら
す�

内
田
乃
武
子

携
帯
に
皆
の
番
号
記
憶
さ
せ

い
ざ
と
い
う
時
思
い
浮
か
ば
ぬ�

緒
方　
明
美

猛
暑
に
あ
え
ぐ
日
々
な
れ
ど
朝
に
夕

細
く
こ
う
ろ
ぎ
の
声
聞
こ
え
る�

吉
永
由
紀
子

真
夜
中
の
青
白
く
照
る
満
月
は

一
際
太
く
輝
く�

赤
星　
延
子

literary work

うたごよみ　～神無月～

　
■
お
問
い
合
わ
せ
先　
町
教
育
委
員
会
公
民
館
事
務
局

　
　
☎
０
９
６
‐
２
３
４
‐
２
４
４
７
（
内
線
３
２
１
）
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【材料】（４人分）
ホウレンソウ  ……………… ２把
ニンジン …………………  小１本
☆合わせ調味料
ゴマ油  …………………  大さじ１
しょう油  ………………  小さじ２
おろしニンニク（好みで）   小さじ１
塩・コショウ  ………………  少々
いりごま ……………大さじ１～２

【作り方】
① ホウレンソウはよく洗い、ラップで
クルクルと巻いておきます。
② ニンジンは皮をむき、３㌢くらいの
長さの千切りにします。
③ ①と②を600㍗のレンジで２～３分
加熱し、ホウレンソウはラップごと
ギュッと絞り、４㌢の長さに切ります。
④ ボウルに合わせ調味料を入れてよく
混ぜ、②と③を加えよくあえましょう。
最後にいりごまをふったら出来上がり
です。

疲れた心に「簡単ナムル」

　

こ
の
編
集
後
記
の
隣
に
、『
広
報

こ
う
さ
』
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
の
二
次

元
コ
ー
ド
を
置
い
て
い
ま
す
が
、
皆

さ
ん
は
ご
回
答
い
た
だ
い
た
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？

　
無
記
名
式
で
す
の
で
、
い
た
だ
い

た
ご
意
見
に
お
返
事
を
す
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
が
、
１
つ
ず
つ
確
認
さ

せ
て
い
た
だ
き
、
広
報
づ
く
り
の
参

考
に
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

お
褒
め
の
ご
意
見
も
い
た
だ
い
て
い

ま
す
が
、「
こ
ん
な
特
集
を
し
て
ほ

し
い
」「
こ
の
情
報
を
も
っ
と
載
せ

て
欲
し
い
」
と
い
う
「
広
報
こ
う

さ
」
を
よ
り
良
い
も
の
に
し
た
い
と

い
う
「
愛
情
」
を
感
じ
る
も
の
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。

　
私
も
よ
り
良
い
広
報
を
皆
さ
ん
に

お
届
け
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
の

で
、
皆
さ
ん
の
広
報
へ
の
「
愛
」
を

ア
ン
ケ
ー
ト
で
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。（
三
）

　平成28年熊本地震から10年経ち、また２度目の被災という方が大勢いらっ
しゃいます。そこにきてこの酷暑、身体だけでなく心も疲れてしまいましたね。
　エネルギーの基になる栄養はもちろん必要ですが、疲れた心にも栄養が必要
だってご存じですか？それは「オメガ３脂肪酸」です。なかなか寝付けない、
食欲がない、やる気が出てこない、なんとなくうつ症状だという人におすすめ
な栄養素で、サバ・イワシ・サンマなどの青魚に多く含まれています。鉄分
たっぷりのホウレンソウにも含まれるので、毎日の食卓に取り入れるといいで
しょう。食欲が無い時は、バナナ・ヨーグルトもいいですよ。そして、きちん
と３食（朝・昼・夜）しっかり食べることが大切です。

レシピ提供：料理研究家　沼田峰子さん（北原区）

編

集

後

記

ひ と の 動 き
８月11日（火）～８月31日（月）届出

ふるさと甲佐
　　　　応援寄附金

お誕生

ご結婚

お悔やみ

▶ご寄附いただいた皆様
　　お名前　　　　ご住所
・奥野　周司様　　大阪府
・忠谷　孝夫様　　大阪府
・甲斐　仁三様　　愛知県
・井上　裕次様　　大阪府
・丸新　大介様　　大阪府
・内田　　孝様　　千葉県
　　　　　　　　　ほか多数

■お問い合わせ先
　町地域振興課
　☎096-234-1154

　ふるさと納税の
　詳細はこちらを
　チェック！▶

　「広報こうさ」ア
　ンケート実施中！
　ご協力をお願いし
　ます▶

ご存じですか？

Let's make health

甲佐の野菜で作ってみよう！

住　所 氏　名 性別 保護者
早　川 庄村　蓮

は ず き
生 男 裕　太

仁田子 冨永煌
き る あ

琉亜 男 大　地

住　所 氏　名 年齢
横　田 田上　悦子 79
上早川 栗林　大八 79
下横田 佐川　朝子 102
田　口 岩木　哲夫 93
岩　下 渡邊　良子 92
芝　原 中林　德子 85
坂　谷 田上　　深 95
府　領 野々口春幸 86

今月の届出はありませんでした
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