
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

今
回
ご
紹
介
す
る
元
気
な
高
齢
者

は
、
米
原
地
区
に
お
住
ま
い
の
金
森

嵩
さ
ん
。

金
森
さ
ん
は
、
昨
年
の
春
か
ら
認

知
症
予
防
を
目
的
と
し
た
介
護
予
防

事
業
に
参
加
さ
れ
、
事
業
終
了
後
も

自
主
グ
ル
ー
プ
「
一
歩
一
歩
」
の
メ

ン
バ
ー
と
し
て
、
旅
行
先
を
自
分
で

調
べ
る
こ
と
や
、
旅
行
の
記
録
を
も

と
に
し
た
ミ
ニ
コ
ミ
誌
を
パ
ソ
コ
ン

で
作
成
す
る
な
ど
意
欲
的
に
取
り
組

ん
で
お
ら
れ
ま
す
。
年
々
、
記
憶
力

の
衰
え
が
気
に
な
る
も
の
の
、
日
常

生
活
に
は
特
に
支
障
が
な
い
そ
う
で

す
。
脳
を
使
い
続
け
る
こ
と
で
、

日
々
脳
の
活
性
化
を
心
が
け
て
お
ら

れ
ま
す
。

金
森
さ
ん
に
、
90
歳
を
超
え
て
も
な

お
、
元
気
で
過
ご
さ
れ
て
い
る
秘
訣
を

お
伺
い
し
ま
し
た
。

金
森
さ
ん
の
元
気
の
秘
訣

短
歌
を
「
好
日
」
の
同
人
と
し
て
40

年
、
作
歌
活
動
を
続
け
て
い
る
こ
と
も
、

体
調
維
持
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い
ま

す
。

あ
な
た
の
秘
訣
を
紹
介
し
て
く
だ
さ
い

市
で
は
、
80
歳
以
上
の
元
気
な
高
齢

者
の
方
の
「
元
気
の
秘
訣
」
を
募
集
し

て
い
ま
す
。

ご
協
力
い
た
だ
け
る
方
は
、
氏
名
、

生
年
月
日
、
住
所
、
電
話
番
号
、
元
気

の
秘
訣
を
ご
記
入
の
上
、
写
真
を
添
え

て
ご
応
募
く
だ
さ
い
。（
Ｆ
Ａ
Ｘ
可
）

＊
自
薦
他
薦
を
問
い
ま
せ
ん
。

＊
応
募
者
多
数
の
場
合
は
、
選
考
の
上

掲
載
し
ま
す
。
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元
気
な
高
齢
者
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
「
私
の
元
気
の
秘
訣
」
ー

趣
味
を
続
け
て
元
気
ハ
ツ
ラ
ツ
！

金か
な

森も
り

嵩
た
か
し
さ
ん
（
93
歳
）

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

３
年
前
か
ら
市
の
特
定
健
康
診
査
を

受
け
る
よ
う
に
な
り
、
体
重
は
大
き
く

変
わ
ら
な
い
の
に
、
お
腹
ま
わ
り
（
腹

囲
）
が
増
加
し
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ

き
ま
し
た
。
ス
カ
ー
ト
を
は
く
と
お
腹

ま
わ
り
が
き
つ
く
、
何
と
か
し
な
け
れ

ば
と
い
う
気
持
ち
で
し
た
。
同
時
に
、

血
液
中
の
中
性
脂
肪
が
基
準
よ
り
も
多

く
、
お
腹
ま
わ
り
に
脂
肪
の
貯
金
を
し

て
い
る
状
態
で
し
た
。
そ
こ
で
、
以
前

か
ら
通
っ
て
い
る
運
動
施
設
に
週
３
回

30
分
程
度
行
く
と
と
も
に
、
食
事
の
面

も
気
を
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
具

体
的
に
は
、
食
事
は
野
菜
を
多
く
と
る

よ
う
に
し
て
、
料
理
は
出
汁
を
し
っ
か

り
と
る
代
わ
り
に
砂
糖
な
ど
の
調
味
料

を
控
え
る
よ
う
に
、
ま
た
、
少
し
く
ら

い
良
い
と
思
っ
て
い
た
間
食
も
減
ら
し

ま
し
た
。

そ
の
生
活
を
始
め
た
ば
か
り
の
頃
は

変
化
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
２
〜

３
か
月
過
ぎ
た
頃
か
ら
、
ス
カ
ー
ト
を

は
く
時
に
お
腹
ま
わ
り
が
楽
に
な
る
の

が
分
か
り
ま
し
た
。
た
ま
に
会
う
知
人

か
ら
も
「
痩
せ
た
？
」
と
言
わ
れ
て
う

れ
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。
運
動

を
す
る
と
、
ど
う
し
て
も
す
ぐ
に
結
果

を
出
し
た
い
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、

そ
こ
を
も
う
ひ
と
踏
ん
張
り
、
焦
ら
ず

続
け
ま
し
た
。

そ
の
後
、
保
健
セ
ン
タ
ー
の
体
組
成

計
で
測
る
と
、
以
前
よ
り
筋
力
が
少
し

増
え
て
脂
肪
を
燃
や
し
や
す
い
体
に
な

っ
て
い
ま
し
た
。
春
本
番
と
な
り
、
体

を
動
か
し
や
す
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま

し
た
の
で
、
今
後
も
こ
の
生
活
を
続
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

＜担当保健師よりひとこと＞
本当によく続けられましたね。お見
事です。
約１キロの減量が内臓脂肪の減少に
つながり、お腹まわりがスッキリした
ようです。
次回の健診で、計測と血液検査が楽
しみですね。楽しく続けることが一番
ですので、今後も無理のないように続
けてください。

8か月後は・・・

平成25年３月の健診結果

体重 55.8kg BMI  24.8
腹囲 82.3cm（-8.7cm）
血圧 114／64

平成24年7月の健診結果

体重 56.6kg BMI  25.1
腹囲 91.0cm
血圧 109／72

B  M  I : 体重(kg)÷身長(m)÷身長(m)
標準値 18.5～24.9

健康づくりに積極
的に取り組んでい
る人を紹介します。

運
動
を
続
け
て

お
腹
ま
わ
り
が
ス
ッ
キ
リ

〜
米
原
市
在
住

Ｔ
・
Ｍ
さ
ん
（
60
代
女
性
）
〜

平成7年には、
「歌集 たわごと」
を出版されました。



 

「ハンガリーの文化や言葉を学びました」
～廃油を使ったキャンドル作り体験も～

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 

 

「サクラエビずし」は、サクラエビの鮮やかなピ
ンク色がきれいで、春にぴったりの料理です。サ
クラエビはうま味が強く、カルシウムを豊富に含
みます。学校給食ではひな祭り給食のときに登場
し、子どもたちにも好評でした。ぜひご家庭でも、
ハレの日の食事に作ってみてはいかかでしょうか。

３月１日（金）の給食
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①精白米を洗米し、炊飯器に昆布茶を加えて炊飯する。
②Aを合わせて加熱し、合わせ酢をつくる。
③さくらえびはBの調味料と合わせて炊く。
④乾燥しいたけを水で戻しておく。
⑤油揚げを短冊切りにする。
⑥④と⑤をCの調味料を合わせて炊く。
⑦炊き上がったごはんに、②、⑥を混ぜ合わせ、③の
サクラエビを散らしてできあがり。

作り方

材料（4人分）

米原市多文化共生協会主催のイベント「多文化共生
ミニ講座＆おしゃれなアートキャンドル作り」を3月
16日、米原公民館を会場に開催し、23人の方に参加い
ただきました。
イベントの前半ではハンガリー出身の藤田アニコー

さん(栗東市在住)を講師に迎え、「ハンガリーはどんな
国？」と題したミニ講演会が行われました。13歳から
ハンガリーで空手をされていたことがきっかけで、日
本が好きになったとおっしゃるアニコーさん。ハンガ
リーの地理や歴史、言葉、文化などについてお話いた
だきました。
ハンガリーでは多くの数学者や発明家などを輩出し

ており、ルービックキューブやボールペンなどを発明
したのもハンガリー人と言われています。
また、言葉の面では、ハンガリー語はヨーロッパで

はラテン系やスラブ系に属さない言葉。姓名の姓と名
前の順番が日本語と同じであることや英語と違って動
詞が最後に来ることが多いこと、同じ発音の言葉があ
ることなど、いくつかの共通点があるとのことでした。
例えば、日本語の「良い」は「ヨー」、「塩足らん」は
「ショータラン」と発音されると教えていただきました。
循環型社会の実現に向けて、様々な環境活動もされ

ているアニコーさん。イベントの後半では廃油を使っ
たアートキャンドル作
りを教えていただきま
した。
8色のクレヨンを使っ
て色とりどりのおしゃ
れなキャンドルができ
あがると「きれいなキ
ャンドルができて良か
った」「とても楽しかっ
た」と参加者に大好評
でした。

s講演されるアニコーさ
ん（上）とおしゃれなア
ートキャンドル作り（下）

A

B

C

精白米 300g
昆布茶 少々
米酢 大さじ2
さとう 大さじ3
塩 少々
さくらえび 素干し 5g
さとう 小さじ2
しょうゆ 小さじ1

油揚げ 20g
乾燥しいたけ 4g
さとう 大さじ1
しょうゆ 小さじ1
みりん 小さじ1/2
食塩 少々
水 30ml


