
お問い合わせ 健康福祉部 福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０ 5５５－８１３０

お問い合わせ 健康福祉部 健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５ 5５５－２４０６

私
た
ち
の
脳
の
中
は
、
様
々
な
役
割
分
担
を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

脳
の
ど
こ
が
障
が
い
を
受
け
た
か
に
よ
っ
て
、
ど
ん
な
認
知
機
能
に
影
響
が
出

る
の
か
を
、
病
気
に
分
け
て
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
型
認
知
症
に
つ
い
て
の
お
話
で
す
。

脳
の
障
が
い
を
受
け
た
場
所
と

認
知
症
状
と
の
関
係

お問い合わせ 健康福祉部 健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５ 5５５－２４０６

最
近
、
寝
る
べ
き
時
間
に
眠
ら
な
い
、
あ
る
い
は
眠
れ
な

い
人
が
増
加
し
て
お
り
、
多
く
の
人
が
何
ら
か
の
睡
眠
問
題

を
抱
え
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
子
ど
も
の
場
合
、

生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
が
心
身
の
健
や
か
な
育
ち
に
影
響
を
及

ぼ
す
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
は
太
陽
の
明
る
い
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、
心
が

穏
や
か
に
な
る
こ
と
を
感
じ
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。
私

た
ち
人
間
の
体
は
朝
に
目
覚
め
て
明
る
い
太
陽
の
光
を
浴
び

る
こ
と
や
、
日
中
の
適
度
な
活
動
、
適
切
な
睡
眠
習
慣
に
よ

り
、
脳
か
ら
様
々
な
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
神
経
伝
達
物

質
の
働
き
が
活
性
化
し
ま
す
。
こ
れ
ら
は
子
ど
も
の
身
長
を

伸
ば
し
、
体
を
た
く
ま
し
く
育
て
、
穏
や
か
な
心
を
保
つ
た

め
の
、
大
切
な
働
き
を
担
っ
て
お
り
、
こ
の
働
き
を
保
つ
た

め
に
は
日
々
の
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
が
重
要
で
す
。

平
成
24
年
度
の
市
の
調
査
で
は
、
就
寝
時
間
が
夜
10
時
以

降
の
子
ど
も
が
多
い
傾
向
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

子
ど
も
の
規
則
正
し
い
生
活
は
、
大
人
の
関
わ
り
・
配
慮
が

大
切
で
す
。
家
族
み
ん
な
で
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
づ
く

り
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
生
活
リ
ズ
ム
に
黄
色
信
号
！

早
寝
早
起
き
の
習
慣
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
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《
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
》

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
、

脳
の
「
側そ

く

頭と
う

葉よ
う

」
と
「
頭と

う

頂ち
ょ
う

葉よ
う

」
と

い
う
場
所
に
障
が
い
が
強
く
起
き
て

い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

[

Ｑ
１]

ご
は
ん
を
食
べ
た
の
に
「
食

べ
て
な
い
」
っ
て
何
度
も
言
う
の

は
ど
う
し
て
？

脳
の
「
側
頭
葉
」
は
見
た
も
の
を

記
憶
す
る
、
聴
く
、
人
の
話
す
言
葉

を
受
け
入
れ
、
自
分
の
話
す
こ
と
を

考
え
、
話
し
た
こ
と
を
記
憶
す
る
な

ど
の
働
き
を
し
ま
す
。
そ
の
働
き
が

う
ま
く
い
か
な
く
な
る
の
で
少
し
前

の
出
来
事
を
す
っ
か
り
忘
れ
て
、
何

度
も
同
じ
こ
と
を
聞
く
症
状
が
現
れ

ま
す
。

[

Ｑ
２]

道
に
迷
っ
て
帰
れ
な
く
な
る

の
は
ど
う
し
て
？

脳
の
「
頭
頂
葉
」
は
空
間
や
位

置
を
把
握
し
て
い
ま
す
。
そ
の
働

き
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
る
の
で

距
離
感
や
方
向
感
覚
が
つ
か
め
ず
、

道
に
迷
っ
て
家
に
帰
っ
て
来
ら
れ

な
く
な
る
と
い
う
症
状
が
現
れ
ま

す
。
そ
の
ほ
か
に
「
頭
頂
葉
」
は
、

形
や
質
感
、
重
さ
、
自
分
の
体
の

部
分
の
感
覚
、
物
の
動
き
を
予
想

し
た
り
、
計
算
、
字
を
書
く
、
名

前
を
つ
け
て
読
ん
だ
り
、
立
体
を

理
解
し
、
絵
を
描
く
こ
と
に
深
く

関
わ
っ
て
い
ま
す
。

◎
成
長
ホ
ル
モ
ン

育
ち
の
ホ
ル
モ
ン

・
夜
間
の
深
い
睡
眠
時
に
分
泌
さ
れ
る
。

①
体
の
成
長
を
促
す
（
骨
を
伸
ば
す
）。

②
筋
肉
を
増
や
す
（
蛋
白
合
成
に
入
る
）。

③
脂
肪
を
分
解
す
る
。

◎
メ
ラ
ト
ニ
ン

眠
り
の
ホ
ル
モ
ン

・
暗
く
な
る
と
分
泌
さ
れ
る
。

①
体
内
時
計
の
調
節
。

②
眠
気
を
強
く
す
る
。

③
性
的
な
成
熟
を
抑
え
る
。

◎
セ
ロ
ト
ニ
ン

幸
せ
物
質

・
朝
に
多
く
分
泌
さ
れ
る
。

不
安
や
恐
怖
の
感
情
を
抑

え
、
こ
こ
ろ
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
、
穏
や
か
な
気
分
に
し
て
く

れ
る
働
き
。
朝
の
光
を
浴
び
る

こ
と
、
規
則
正
し
い
生
活
、
リ

ズ
ム
運
動
（
歩
く
こ
と
・
噛
む

こ
と
な
ど
）
が
効
果
的
。

朝の光をしっ
かり浴びる

３食しっかり
食べて、適度
な運動

夜９時以降は
室内を暗くし
て眠りの環境
づくり

朝

昼

夜

【市の現状】（Ｈ24年度３歳６か月児健診時
問診票、米原市子ども実態調査より）

３ 歳 児

小 学 生

中 学 生

朝８時までに起床

87%
98％
98％

夜10時以降に就寝

16％
38％
90％

？ 
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「ルッチプラザの夏祭りに参加」
～日本語教室参加者が起震車を体験～

お問い合わせ
米原市多文化共生協会事務局
（米原庁舎 人権政策課内）

1５２－６６２９ 5５２－４５３９

お互いに認め合いながら 
暮らせる地域づくり 

お互いに認め合いながら 
暮らせる地域づくり 

ドライカレー ドライカレー 
 

カレーのスパイスが効いているので、食欲がな
いときにもおすすめ献立です。高野豆腐を使って
いるので、不足しがちな食物繊維も摂取すること
ができます。ご家庭でもぜひお試しください。

①玉ねぎ、にんじん、ピーマンはみじん切りにする。
②乾ししいたけは水でもどして、みじん切りする。
＊高野豆腐があらびきでない場合は、一度水でもどして
から、小さく（ひき肉のように小さく）刻み、しぼっ
て水気を切っておく。

③ 鍋にバターを溶かし、豚ひき肉としょうが、塩を入れ
パラパラになるまでほぐしながら炒め、あらかた火が
通れば、玉ねぎ、にんじん、乾ししいたけ、ピーマン
を加えて炒め、水を加える。

④ 煮立ってきたら、コンソメ・カレー粉・砂糖を入れ少
し煮含める。柔らかくなれば、残りの調味料・高野豆
腐を入れ、水で溶いたでんぷんを回し入れ、とろみが
ついたら出来上がり！

作り方

米原市多文化共生協会主催の日本語教室を受
講されている参加者４人が屋外活動として、ル
ッチプラザの夏祭り「じゃんぐるっち」に参加
され、AED(自動体外式除細動器)の使い方を学
んだり、起震車の体験をされました。
参加されたのは市内在住の中国籍市民４人で、

普段は机の上で学習している日本語教室ですが、
この日は屋外活動の日として、イベントに参加
いただきました。
イベントでは、まずAEDの使い方を学び、消

防署員から使い方などの説明を受けると、119
番通報から実際に人形を使って救命の手順を確
認されました。この後、起震車に移動し震度７
の揺れも体験されていました。
参加者からは「中国でも最近四川省や雲南省

で大きな地震がありました。以前、中国にいた
ときは防災訓練などに参加したことがなかった
ので、いい経験になりました」「倒れた人を救う
ためにAEDの使い方を学ぶことができたので、
今後はこの経験を生かしていきたいです」「普段
から防災の意識を高めることが大切だと思いま
した。こういったイベントがあれば積極的に参
加したいです」と話され、みなさん非常に前向
きな姿勢で、今回のイベントに参加いただくこ
とができました。日本語教室では、今後もこう
したイベントなどに参加して学習したり、交流
を深めていきます。

ごはん ７００ｇ
豚ひき肉 １６０ｇ
玉ねぎ 中１個
にんじん 中1/３本
乾ししいたけ ２枚
高野豆腐（あらびきタイプ）２４ｇ
ピーマン 1個
おろししょうが 小さじ1/２
バター ４ｇ
カレー粉 小さじ1弱

カレールウ（市販） ６ｇ
ウスターソース 大さじ１強
トマトケチャップ 大さじ１強
コンソメ(顆粒) 小さじ１弱
りんごピューレ 大さじ２
醤油 小さじ1/2
さとう 小さじ１/3
塩 適量
でんぷん 小さじ１/3
水 １００ｃｃ

材料（4人分）

７月18日（木）の給食

▲参加者のみなさ
ん、暑い中お疲れ
さまでした。


