
日
本
・
世
界
の
で
き
ご
と

猿
払
村
の
で
き
ご
と

　

１
月
３
日
、
令
和
７
年
二
十

歳
を
祝
う
会
が
役
場
交
流
セ
ン

タ
ー
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
は
平
成
16
年
４
月
２
日

か
ら
平
成
17
年
４
月
１
日
に
生

ま
れ
た
対
象
者
の
う
ち
、
ベ
ト

ナ
ム
の
実
習
生
を
含
め
た
男
性

13
名
、
女
性
13
名
が
参
加
。
華

や
か
な
振
袖
や
ア
オ
ザ
イ
、

ス
ー
ツ
に
身
を
包
み
、
新
た
な

門
出
を
迎
え
ま
し
た
。

　

祝
賀
会
で
は
、
伊
藤
村
長
よ

り
「
ふ
る
さ
と
〝
猿
払
村
〟
を

忘
れ
ず
に
愛
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の

夢
の
実
現
に
向
か
っ
て
大
き
く

羽
ば
た
い
て
い
た
だ
く
こ
と
を

切
に
願
い
ま
す
。」
と
激
励
の

言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。

二
十
歳
の
み
な
さ
ん
が
生
ま
れ
た

平
成
16
年
度（
２
０
０
４
年
度
）の

主
な
で
き
ご
と

財
政
難
な
ど
を
理
由
に

当
面
の
間
オ
ジ
ョ
ー
ル

ス
キ
イ
村
と
の
交
流
事

業
休
止
が
決
定

天
北
３
町
村
（
猿
払

村
、
浜
頓
別
町
、
中
頓

別
町
）
法
定
合
併
協
議

会
が
発
足

ブ
ッ
ク
ス
タ
ー
ト
事
業
、

子
育
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

制
度
が
開
始

８月 ４月

各
図
柄
が
福
沢
諭
吉
、

樋
口
一
葉
、
野
口
英
世

の
新
紙
幣
が
発
行

イ
チ
ロ
ー
選
手
が
、
大

リ
ー
グ
の
年
間
最
多
安

打
記
録
を
更
新

ア
テ
ネ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

に
て
日
本
が
37
個
の
メ

ダ
ル
を
獲
得

10 月 ８月11 月 二
十
歳
の
門
出
を
祝
福

木村　汐里ファム・キム・アイン 須藤　啓太守谷　公延

木村　凜船木　さくら 石黒　渉音須藤　ななみ安田　昴世 小川　輝琉

グエン・ティ・レ・トゥイ 秋元　一哉堀井　音和 大嶋　奎愁高屋敷　空 安彦　紫月山岸　航太朗 長部　遼馬

小泉　絢香 東　朝陽松谷　亮汰 大渕　路偉平松　佑菜 阿部　衣知花山吹　湊菜 川田　大斗

出席した皆さん
（敬称略）

　

ま
た
、
出
席
者
を
代
表
し

て
、
平
松
佑
菜
さ
ん
は
「
目

ま
ぐ
る
し
く
変
転
す
る
世
情

に
流
さ
れ
る
こ
と
な
く
、
確

固
た
る
意
志
を
も
っ
て
、
正

し
く
生
き
抜
く
こ
と
を
誓
い

ま
す
。」
な
ど
と
誓
い
の
言
葉

を
述
べ
、東
朝
陽
さ
ん
は
「
支

え
て
く
だ
さ
っ
た
家
族
や
地

域
の
皆
様
、
諸
先
輩
の
皆
様

に
、
心
よ
り
感
謝
を
申
し
上

げ
ま
す
。」
と
お
礼
の
言
葉
を

述
べ
ま
し
た
。

　

代
表
挨
拶
を
務
め
た
２
名

へ
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
記
事
を

裏
表
紙
に
掲
載
し
て
い
ま
す

の
で
、
そ
ち
ら
も
ぜ
ひ
、
ご

覧
く
だ
さ
い
。
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1. 5_ 証書が手渡される
際、一人ひとりが伊藤
村長から激励の言葉を
いただきました
2. 3. 4_ 証 書 授 与 後、
二十歳を迎えた今の心
境やこれからの目標、
ここまで育ててくれた
両親やお世話になった
方々への感謝の気持ち
などを述べました

12
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3

今
回
、
二
十
歳
を
迎
え
た
出
席
者
よ
り
、
猿
払
村
の

後
輩
た
ち
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

猿
払
村
の

後
輩
た
ち
へ

自
分
の
や
り
た
い
こ
と
を

明
確
に
し
て
、
勉
強
は
真

面
目
に
取
り
組
ん
で
、
中

学
・
高
校
と
思
う
存
分
、

楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
！

自
由
に
の
び
の
び
と
。

部
活
を
一
生
懸
命
や
っ
た

こ
と
で
、
仲
間
と
の
協
力
、

努
力
の
大
切
さ
を
学
べ
ま

し
た
。

最
近
、
中
学
・
高
校
の
と
き

に
色
々
な
事
に
挑
戦
し
た

り
、
面
倒
く
さ
が
ら
ず
行
動

に
起
こ
せ
ば
よ
か
っ
た
な
と

す
ご
く
後
悔
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
後
悔
し
な
い
よ
う

精
一
杯
頑
張
っ
た
方
が
僕
は

良
い
と
思
い
ま
す
。

安田　昂世 さん松谷　亮汰 さん

阿部　衣知花 さん 守谷　公延 さん

かんたん野菜レシピ

①人参は細切りしラップをして電子レンジで加熱します。
②しめじは石づきを落とし小房にわけ、さっと茹でます。
③ほうれん草は沸騰したお湯で塩茹でし、水にさらし
　しっかりしぼります。
④Ａの調味料と①②③を和えたら完成です。

ほうれん草に含まれるビタ
ミンCと、ごまやくるみ
に含まれるビタミン Eを
組み合わせると相乗効果で
抗酸化作用がアップ！

ほうれん草は緑黄色野菜の中でも抜
群の栄養価を誇ります。根元の赤い
部分は骨の形成に重要なマンガンが
豊富。捨てずに使いましょう。

POINTPOINT

毎日の食事にプラスも
う 1 皿

ほうれん草の
ごまくるみ和え

材料（４人分）

つくり方

ほうれん草…1/2 パック
人参…1/4 本
しめじ…1/2 パック
　 砂糖…大さじ 1 強
　 しょうゆ…大さじ 2
　 すりごま…40g
　 砕いたくるみ…25g

A

×３

体
を
支
え
る

野
菜
の
チ
カ
ラ

野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
人
は
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
、
あ
る
種
の
が
ん
に
か

か
り
に
く
い
と
い
う
研
究
報
告
が
あ
り
ま
す
。
野
菜
に
は
健
康
効
果
が
豊
富
に
あ

り
ま
す
が
、
体
内
で
ど
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い
る
か
確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維

食
物
繊
維

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
食

物
繊
維
で
す
が
、
便
秘
・
大
腸
が
ん

の
予
防
や
血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か

に
す
る
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

の
正
常
化
な
ど
病
気
の
予
防
効
果
も

あ
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン

ビ
タ
ミ
ン

ご
は
ん
や
パ
ン
な
ど
に
含
ま
れ
る
炭

水
化
物
を
体
内
で
効
率
よ
く
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
手
助
け
や
、
皮
膚
や

粘
膜
を
守
っ
て
病
原
菌
が
体
に
入
ら

な
い
よ
う
に
守
っ
て
く
れ
る
働
き
な

ど
が
あ
り
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル

ミ
ネ
ラ
ル

野
菜
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
一
つ

で
あ
る
カ
リ
ウ
ム
に
は
余
分
な
ナ
ト

リ
ウ
ム
（
塩
分
）
を
体
の
外
に
排
泄

す
る
効
果
が
あ
り
、
高
血
圧
予
防
に

も
。
ま
た
緑
黄
色
野
菜
に
は
鉄
分
や

カ
ル
シ
ウ
ム
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

※
腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
方
は
主

治
医
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。

食
べ
す
ぎ
防
止

食
べ
す
ぎ
防
止

野
菜
は
低
脂
肪
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ

り
な
が
ら
、
食
べ
る
「
カ
サ
」
が
増

え
る
た
め
食
べ
す
ぎ
防
止
に
も
お
す

す
め
で
す
。

両手で山盛り 3 杯分

野菜摂取目標量
1日 350ｇ！

（料理にすると小鉢5杯分）
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