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 コロナ下で、なにかと不便の多い日々
が続きますが、「ピンチをチャンスに」
をモットーに前向きに仕事に取り組む毎
日です。この状況が一日でも早く解消さ
れて、平穏な日々が戻ることを願ってい
ます。皆さんも体調には十分気をつけて
お過ごしください。 （髙橋 百合子） 

 

１
月
30

日
（
土
）
、
コ
コ
カ
ラ
ー
の
菊

池
心
さ
ん
（
江
刺
）
を
講
師
に
迎
え
、
つ

ま
み
細
工
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。
製

作
作
品
は
「
髪
飾
り
」
。
綺
麗
な
ち
り
め

ん
生
地
と
パ
ー
ツ
が
テ
ー
ブ
ル
上
に
た

く
さ
ん
並
べ
ら
れ
、
真
剣
に
選
ぶ
お
母

さ
ん
と
子
ど
も
た
ち
。
先
生
の
親
切
な

指
導
で
、
子
ど
も
た
ち
も
可
愛
ら
し
い

髪
飾
り
を
完
成
さ
せ
る
事
が
で
き
ま
し

た
。
会
話
を
し
な
が
ら
、
楽
し
く
作
っ
た

作
品
は
、
親
子
の
思
い
出
に
な
り
ま
し

た
。
今
度
は
ぜ
ひ
、
家
族
で
も
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

「白菜と豆腐の   レンチンサラダ」 
● 材料（２人分） 

・白菜     １２０ｇ 

・しめじ    １／２株 

・絹ごし豆腐  １／４丁 

・シーチキン缶  

 （オイル漬け）小１缶 

・みかん    １／２個    

 （絞った果汁・小さじ２） 
・マヨネーズ   

 （大さじ１と１／２） 

 

☆１人分の栄養価☆ 

 

エネルギー 1６１kcal 

塩分     ０.４ｇ 

作り方 

①シーチキンの缶を開けて汁気
を切っておく。 

②白菜を薄めに一口大に切り、
耐熱皿に並べる。 

③しめじをほぐし、シーチキン
と②に乗せる。 

④豆腐を食べやすい大きさに切
り③に乗せる。ラップをかけ
て６００Ｗで約２分程度加
熱する。 

⑤みかん果汁をマヨネーズに混
ぜ、④にかけて出来上がり。 

★全て並べてレンジでチンするだ

け。みかんはレモンに代えて、シー

チキンはベーコンやウインナーに

代えても美味しいです。 
と 

き
：
令
和
３
年
３
月
５
日
（
金
）
～
12
日
（
金
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

※
６
日
（
土)

・
７
日
（
日
）
も
開
催
し
ま
す
。 

  
 

     

午
前
９
時
～
午
後
４
時
30
分 

と
こ
ろ
：
衣
川
地
区
セ
ン
タ
ー 

併   

催
：
家
庭
用
防
災
用
品
展
示 

 
 

 
 

（
協
力
・
㈲
一
関
防
災
設
備
） 

 
 

 

：
奥
州
市
防
災
士
会
「
絆
」
紹
介
コ
ー
ナ
ー 

 

●
来
場
さ
れ
た
方
に
、
防
災
保
存
食
品
を
差
し
あ
げ
ま
す
。 

 
 

 
  

※
検
温
・
殺
菌
を
徹
底
し
、
密
を
避
け
る
等 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
を
施
し
ま
す
。 

 

自
分
の
こ
れ
ま
で
の
人
生
を
振
り
返

り
、
こ
れ
か
ら
の
時
間
を
ど
う
生
き
る

か
を
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

認
知
症
な
ど
で
自
分
の
こ
と
を
き
ち

ん
と
伝
え
ら
れ
な
く
な
っ
た
時
や
、
も

し
も
の
時
に
慌
て
な
い
よ
う
に
す
る
た

め
の
備
え
と
し
て
、
こ
の
ノ
ー
ト
を
ぜ

ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

〇
内
容
は 「これか

ら
の
私
」
「
自
分
史
」 

 

「
友
人
・
知
人
リ
ス
ト
」
「
大
切
な 

 

人
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
」
「
遺
言
書
・ 

 

財
産
に
つ
い
て
」
「
形
見
分
け
・
遺 

 

品
の
整
理
」
な
ど 

〇
地
区
セ
ン
タ
ー
に
配
架  

こ
の
ノ
ー
ト
は
、
衣
川
地
区
セ
ン 

 

タ
ー
に
も
あ
り
ま
す
。
無
料
で
す
。 

 
 

お
気
軽
に
お
電
話
く
だ
さ
い
。
奥 

 

州
市
の
担
当
課
と
の
仲
立
ち
を
地
区 

 

 
セ
ン
タ
ー
が
い
た
し
ま
す
。 



市
道
石
神
本
巻
線
接
続
農
道

の
路
面
補
修
を 

衣
川
総
合
支
所
西
側
の
歩
道

整
備
を 

六
道
Ｎ
Ｔ
Ｔ
施
設
横
Ｔ
字
路

の
交
通
安
全
対
策
を 

豊
巻
橋
付
近
旧
道
の
排
水
路

の
改
修
を 

衣
里
幼
稚
園
の
存
続
と
幼
保

連
携
型
認
定
こ
ど
も
園
・
あ

ゆ
み
園
の
分
園
化
を 

県
道
水
沢
衣
川
線
・
古
戸
長

根
地
内
の
道
路
拡
幅
を 

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
シ
ス
テ
ム
の

簡
素
化
を 

衣
川
地
域
の
消
防
防
災
設
備

の
維
持
・
更
新
を 

あ
ゆ
み
園
の
園
庭
拡
幅
と
駐

車
場
の
整
備
に
つ
い
て 

女
石
橋
の
早
期
架
け
替
え
を 

北
古
戸
住
宅
西
側
に
山
崩
れ

防
止
柵
の
早
期
設
置
を 

要
望
内
容 

市
道
寺
田
線
の
路
面
補
修
を 

陥
没
箇
所
（
日
向
行
政
区
・
松
林
地
内
）
に
つ
き
ま
し
て
は
、
令
和
２
年
８
月
に
常
温
合
材
に
よ
り
補
修
致
し
ま
し
た
。 

令
和
２
年
10

月
に
あ
ゆ
み
園
に
歩
行
帯
（
グ
リ
ー
ン
ベ
ル
ト
）
を
設
置
い
た
し
ま
し
た
。
ご
指
摘
の
箇
所
の
歩
道
化
に
つ
き
ま
し
て

は
、
水
路
に
蓋
を
か
け
れ
る
構
造
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
全
面
改
修
の
事
業
か
は
難
し
い
状
況
で
す
。 

路
面
標
示
（
イ
メ
ー
ジ
パ
ン
プ
）
に
よ
る
注
意
喚
起
を
令
和
元
年
度
に
設
置
済
み
で
す
。
ま
た
、
当
該
箇
所
は
平
成
27

年
度
に
カ
ー

ブ
ミ
ラ
ー
を
設
置
す
る
な
ど
一
定
の
対
応
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
現
状
で
の
ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す
。 

側
溝
の
土
砂
上
げ
を
令
和
２
年
12

月
末
ま
で
に
実
施
す
る
予
定
で
す
。 

 

具
体
的
に
は
認
定
こ
ど
も
園
あ
ゆ
み
園
の
分
園
と
理
解
し
て
お
り
、
そ
の
た
め
に
は
衣
川
地
域
内
の
利
用
定
員
と
し
て
の
適
性
人

数
で
あ
る
こ
と
の
検
証
が
さ
ら
に
必
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
市
内
の
幼
保
施
設
の
利
用
定
員
等
に
関
し
て
論
議
す
る
審
議
会
で
あ

る
「
市
こ
ど
も
・
子
育
て
会
議
」
に
お
い
て
意
見
を
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
の
で
、
今
後
衣
川
地
域
に
お
け
る
保
育
施
設
の
必

要
性
を
精
査
い
た
し
ま
す
。 

（
県
南
広
域
振
興
局
土
木
部
回
答
。
）
要
望
箇
所
の
う
ち
（
有
）
大
伸
工
業
か
ら
約
２
０
０
ｍ
区
間
に
つ
い
て
、
道
路
用
地
内
を
利

用
し
た
歩
行
空
間
設
備
を
計
画
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
急
勾
配
区
間
に
つ
い
て
は
、
県
全
体
の
事
業
予
算
の
状
況
を
踏
ま
え
な
が
ら

整
備
手
法
を
検
討
し
ま
す
。 

衣
川
診
療
所
で
も
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
実
施
し
て
い
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

消
火
栓
用
ホ
ー
ス
に
は
順
次
撤
去
を
し
、
今
後
更
新
し
て
い
く
予
定
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

防
災
行
政
無
線
に
て
つ
い
て
は
、
ア
ナ
ロ
グ
周
波
数
の
使
用
期
限
が
令
和
４
年
末
で
あ
る
為
、
以
降
は
使
用
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
携
帯
メ
ー
ル
や
緊
急
告
知
ラ
ジ
オ
、
テ
レ
ビ
等
に
よ
り
災
害
の
発
生
ま
た
は
避
難
情
報
等
を
提
供
す
る
こ
と
に
よ
り
対
応
し
て

ま
い
り
ま
す
。 

実
現
が
極
め
て
困
難
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
路
側
帯
の
改
善
、
玄
関
付
近
に
歩
道
部
分
を
確
保
し
た
点
な
ど
、
安
全
確
保
に
努
め
て

お
り
ま
す
。
降
雪
量
や
利
用
状
況
等
を
踏
ま
え
、
駐
車
場
の
拡
幅
等
に
よ
ら
な
い
方
策
の
検
討
を
引
き
続
き
進
め
ま
す
。 

令
和
２
年
度
に
工
事
着
手
。
河
川
内
の
工
事
と
な
る
こ
と
か
ら
、
令
和
２
～
３
年
度
の
渇
水
期
に
か
け
て
橋
台
、
橋
脚
の
新
設
を
行

い
、
上
部
工
の
架
設
は
令
和
４
年
度
を
予
定
。
工
事
期
間
中
は
通
行
止
め
と
な
り
ま
す
が
、
ご
協
力
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

当
該
山
林
の
現
場
確
認
を
し
た
と
こ
ろ
、
湧
水
や
地
表
亀
裂
な
ど
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
般
の
豪
雨
災
害
な
ど
を
考
慮
し
、

山
地
災
害
に
備
え
、
チ
ラ
シ
を
入
居
者
へ
配
布
す
る
な
ど
、
注
意
喚
起
を
行
い
、
入
居
者
の
安
心
・
安
全
を
確
保
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

 
 

回 
 
 
 

答 

令
和
３
年
度
ま
で
の
事
業
化
は
難
し
い
状
況
で
、
路
線
の
利
用
形
態
や
交
通
量
を
考
慮
し
時
期
道
路
整
備
計
画
の
策
定
時
に
検
討

し
て
ま
い
り
ま
す
。 

Ｃ Ａ Ｃ Ｃ Ａ Ｅ Ｂ 

 

Ｅ 
 

 
 Ｄ Ｃ 

 Ａ Ｅ 
 

取
組

方
針 

 

各
行
政
区
か
ら
の
要
望
を
ま
と
め
、
衣
川
地
区
振
興
会
と
し
て
奥
州
市
に
要

望
し
ま
し
た
。
そ
の
回
答
内
容
を
掲
載
し
ま
す
。 

 

令
和
４
年
２
月
に
予
定
し
て

い
る
ひ
な
祭
り
に
向
け
て
、
今
年

度
も
「
手
芸
講
座
」
を
開
催
し
ま

し
た
。
今
回
製
作
し
た
和
小
物

は
、
ウ
サ
ギ
の
人
形
と
五
つ
花
で

す
。
多
く
の
方
が
参
加
さ
れ
、
そ

れ
ぞ
れ
の
作
品
を
作
り
上
げ
て

い
き
ま
し
た
。
来
年
度
の
ひ
な
ま

つ
り
に
は
、
皆
さ

ん
が
思
い
を
込

め
て
作
っ
た
美

し
い
作
品
が
、
華

や
か
に
、
た
く
さ

ん
飾
ら
れ
る
事

を
、
今
か
ら
願
っ

て
い
ま
す
。 

※
紙
面
の
都
合
上
抜
粋
に
よ
る
掲
載
で
す
。
詳
し
い
回
答
内
容
は 

 

衣
川
地
区
セ
ン
タ
ー
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。 

【
取
組
方
針
】 

Ａ
／
要
望
の
趣
旨
に
沿
っ
て
設
置 

 
 

す
る
も
の 

Ｂ
／
実
現
に
努
力
し
て
い
く
も
の 

Ｃ
／
当
面
は
実
現
で
き
な
い
も
の 

Ｄ
／
実
現
が
極
め
て
困
難
な
も
の 

Ｅ
／
そ
の
他 

▲五つ花、うさぎの人形が完成しました。 

 

２
月
３
日
（
水
）
か
ら
、
衣
川

青
凛
会
の
千
葉
正
司
さ
ん
・
菊
地

清
子
さ
ん
を
講
師
に
迎
え
て
、
歴

史
講
談
講
座
（
８
回
予
定
）
が
ス

タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
練
習
演
目

は
、
「
前
九
年
合
戦
の
章
」
。
髙

橋
厚
会
長
の
歴
史
解
説
（
陸
奥
話

記
）
を
交
え
な
が
ら
、
音
読
形
式

で
行
う
と
い
う
も
の
で
す
。
講
談

に
必
要
な
「
張
り
扇
」
も
、
第
３

講
で
全
員
が
手
作
り
し
ま
し
た
。

あ
と
５
回
で
ど
れ
ぐ
ら
い
上
達

す
る
か
楽
し
み
で
す
。 

▲
 

 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
の
た

め
、
１
月
20

日
（
水
）
衣
川
地
区

セ
ン
タ
ー
の
玄
関
、
各
部
屋
の

ド
ア
ノ
ブ
・
机
・
イ
ス
・
座
布
団
・

ト
イ
レ
等
々
、
多
く
の
方
々
が

触
れ
る
箇
所
に
、
抗
菌
・
抗
ウ
イ

ル
ス
剤
の
コ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
行

 

い
ま
し
た
。 

 

テ
レ
ビ
で
も
放
送
さ
れ
ま
し

た
が
、
三
陸
鉄
道
の
全
車
両
を

コ
ー
テ
ィ
ン
グ
し
た
業
者
に
作

業
を
依
頼
し
ま
し
た
。 

 

利
用
頻
度
に
よ
っ
て
違
い
が

あ
り
ま
す
が
、
３
年
～
５
年
効

果
が
持
続
す
る
薬
剤
を
使
用
し

て
い
ま
す
。 

 

長
年
に
わ
た
る
交
通
安
全
活
動
に
貢

献
し
た
と
し
て
、
小
原
里
司
さ
ん
（
79

・

古
戸
）
が
、
本
年
度
の
市
勢
功
労
者
（
地

方
自
治
功
労
）
に
選
ば
れ
ま
し
た
。 

 

１
月
15

日
に
奥
州
市
長
室
で
行
わ

れ
た
表
彰
状
授
与
式
で
は
、
他
の
市
勢

功
労
者
、
地
域
振
興
功
労
感
謝
状
受
賞 

 

 
 

▲開会式後に、参加者    1人づつ自己紹介。 
「張り扇」完成しました。 

令
和
２
年
度
か
ら
施
工
を
開
始

し
た
「
女
石
橋
」
。 

者
と
共
に
、
小
沢
市
長
か
ら
表
彰
状
が

手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

小
原
さ
ん
は
、
交
通

指
導
員
を

20

年
、

交
通
指
導
隊
長
を

14

年
務
め
ら
れ
ま

し
た
が
、
そ
の
他
に

も
衣
川
商
工
会
長
、

衣
川
地
区
振
興
会

副
会
長
、
奥
州
市
商

工
会
議
所
副
会
頭

な
ど
を
歴
任
さ
れ

て
い
ま
す
。 

▲授賞式後、小沢市長と   記念撮影。 
▶ 本年度の受賞者７名。 


