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衣
里
小
学
校
地
域
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
横

山
剛
さ
ん
に
よ
る
農
業
体
験
授
業
の
一
環

で
、
９
月
26

日(

月)

稲
刈
り
を
、
10
月
6
日

(

木)

に
脱
穀
を
、
衣
里
小
５
年
生
（
８
名
）

が
行
い
ま
し
た
。 

 

稲
刈
り
は
、
鎌
で
手
刈
り
を
し
、
稲
束
を

藁
で
く
く
り
、
ほ
ん
に
ょ
を
作
り
ま
し
た
。 

「
初
め
て
の
事
で
、
全
て
難
し
か
っ
た
。
特

に
、
刈
っ
た
稲
束
を
藁
で
く
く
る
の
が
難
し

か
っ
た
」
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

脱
穀
は
、
作
業
開
始
直
前
に
雨
が
降
り
、

急
い
で
作
業
を
終
わ
ら
せ
ま
し
た
。
ほ
ん

に
ょ
の
杭
、
藁
も
片
付
け
ま
し
た
。
約

４０

kg

の
モ
ミ
が
収
穫
で
き
ま
し
た
。 

 

 ボランティアで、上野健治さんと上野令人さんに 

    ご協力いただきました。ありがとうございました。 



 

 

９
月
28

日
（
水
）
令
和
４
年
度 

奥
州
市
公
衆
衛
生
活
動
功
労
者
表
彰

式
が
、
奥
州
市
江
刺
総
合
支
所
多
目

的
ホ
ー
ル
に
て
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

奥
州
市
公
衆
衛
生
組
合
連
合
会
会

長
表
彰
で
滝
の
沢
公
衆
衛
生
組
合
が

表
彰
さ
れ
、
功

労
者
と
し
て
千

葉
敬
さ
ん
（
滝

の
沢
）
も
表
彰

さ
れ
ま
し

た
。 

 

お
め
で

と
う
ご
ざ

い
ま
す
。 

 

 

10

月
３
日
（
月
）
、
衣
里
小
学
校
地
域
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
横
山
剛
さ
ん
に
よ
る
、
「
古
事
の

森
を
歩
こ
う
」
総
合
学
習
が
行
わ
れ
、
衣
里
小
学

校
４
年
生
10

名
が
参
加
し
ま
し
た
。 

 

平
安
時
代
よ
り
続
く
三
峯
神
社
参
道
を
、
月
山

神
社
ま
で
を
歩
く
コ
ー
ス
で
す
。
森
の
空
気
・
景

観
に
触
れ
、
神
社
の
由
来
等
を
学
習
し
ま
し
た
。 

 

講
師
は
、
三
浦
芳
治
さ
ん
（
川
西
）
で
し
た
。 

 

 

10

月
21

日
（
金
）
地
区
セ
ン
タ
ー
開
放

日
に
「
ピ
ン
ポ
ン
大
会
」
開
催
し
ま
し
た
。 

 

衣
里
地
区
セ
ン
タ
ー
独
自
ル
ー
ル
で
試
合

を
行
い
、
優
勝
さ
れ
た
方
に
は
、
豪
華
プ
レ

ゼ
ン
ト
贈
呈
し
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た
方
全

員
に
も
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
差
し
上
げ
ま
し
た
。 

 

み
な
さ
ん
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け 

ま
し
た
。 

 

前
回
好
評
だ
っ
た
、
レ
ジ
ン
ア

ク
セ
サ
リ
教
室
を
10

月
18

日

（
火
）
開
催
し
ま
し
た
。
講
師
は

前
回
と
同
じ
、c

o
c
o
 c

o
lo

r

菊
池

心
さ
ん
。 

 

 

今
回
は
「
ネ
ッ
ク
レ
ス
」
と 

「
ヘ
ア
ゴ
ム
」
を
90

分
か
け
、
仕

上
げ
ま
し
た
。 

 

楽
し
く
、
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が

ら
、
自
分
だ
け
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
作

品
が
出
来
ま
し
た
。 

10月28日（金） 
    10:00～14:00 
   「衣里花火2022」 

   「遠き昭和の恩師」 



 

お申込不要 

参加費無料 

 奥州市民の福祉や生活の悩みに関する「よろ
ず相談所」の窓口を衣里地区センターでは2回
開設します。 
 秘密は厳守しますので、安心してご相談くだ
さい。 

開設日時：11月22日（火） 

         3月14日（火） 
     両日とも10時～11時半 
 

 場 所  ：衣里地区センター 

       集会室３ 

【相談について】 
・奥州市民対象で相談費用は無料。 
・事前に電話予約するか、会場へ直接お越し 
 ください。 
・相談時間は1組30分以内。相談中の写真撮影、 
 録画、録音は禁止。 

 【お問合せ・お申込み】 

 奥州市社会福祉協議会地域福祉課 

         ☎ 0197-25-6188 

 前月号（ころもの里166号）でお知らせしたとおり、 
8行政区で安否確認訓練を、３年ぶりに行います。   
 日にちが変更となりましたので、お間違いのないようご注意ください。 
ご協力お願いいたします。 

 
   開催日時：令和4年11月6日（日）8：00～ 

                 【変更】11月20日(日) 
 
     想 定 ：震度5強の地震 
     内 容 ：安否確認、報告訓練、 
            AED・心肺蘇生訓練（※各行政区から2名程度） 

安否確認の方法は、 
各行政区でご確認ください。 

11月10日（木）、24日（木） 

 10：00～14：00 

おしゃべりしたり、卓球したり、DVDを観たり… 

自由にご利用ください。 



 

管理栄養士オススメ  からだ☆活き活きレシピ 

材 料 （2人分） 

・ 木綿豆腐 １/4丁 

・ 干ししいたけ 大2個 

・ えのき 1/4袋 

・ 卵 1個 

・しょうゆ 小さじ1 

A 
・酒 小さじ1 

・中華だしの素 小さじ1/4 

・しいたけの戻し汁 300㏄ 

・ 酢 大さじ1 

・ 片栗粉 小さじ1/2 

・ ラー油 お好みで 

作り方 

① 木綿豆腐は3cmの拍子切り、えのきは3cmの長さ、

水で戻したしいたけは千切りに切る。 

卵は溶きほぐしておく。 

② 鍋にAを入れ火にかけ、沸騰したらきのこと豆腐を入

れる。 

③ 片栗粉を酢で溶かし、②が沸騰したら入れて、1分ほ

ど煮る。 

④ 溶き卵を流し入れ、程よく固まったら火を止め、お好

みでラー油を入れる。 

 ☆1人分栄養価☆ 

  エネルギー 106kcal／ たんぱく質 8.2g 

   脂 質  5.2g  ／  塩 分  0.7g 

前沢農産物加工センター 

(奥州市前沢字七日町裏55) 
 

  10月29日(土) 

  11月  5日(土) 

南部大豆加工センター 

(奥州市水沢真城字中平108) 
 

  11月 8日(火) 

開催場所 

時 間 どちらの場所も 

 午前の部 9時～ 

 午後の部 1時～ 

募集人数 

各部 5名 
 小さなお子様の参加 

 はご遠慮ください 

参加料 1,000円(税込み) 
 作った豆腐は持ち帰ります。 

持ち物 ・割烹着またはエプロンと腕抜き 

・三角巾 

・長靴(貸出用有) 

きのこのサンラータン 

1日の塩分量は男性7.5g 

       女性6.5gです！ 

生活習慣病予防には、 

日ごろから減塩の食事を 

       心がけましょう 

★サンラータンとは、中華料理の酢の酸味と香辛料の 

 香味を利かせたスープです。 

★しいたけの戻し汁、酢を使うことで少ない塩分でも 

 おいしく食べられます。 

奥州市役所健康増進課 

このレシピは盛岡大学栄養科学部の管理栄養士を 

                目指す学生が考案しました。 

開催日時：11月13日（日） 

      10:00～15:40 

場  所：衣川歴史ふれあい館 

入 場 料 ：500円 

当日のメンバー、口演順等詳細は 

後日配布のチラシをご覧ください。 

芋の子汁無料サービスあります！ 

おにぎりの販売もいたします！ 


