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暮 ら し の 情 報 町民の皆さんの暮らしに関する
連載コーナーです。

1

※「てんいち」とは、てん（英語の 10）と、いち（1）を合
わせて 1

てんいち

1（毎月 11日は人権を確かめあう日）という意味です。
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っ
た
が
、
頼
ん
で
い
な
い
オ
プ
シ
ョ
ン
サ
ー

ビ
ス
も
契
約
し
た
こ
と
に
な
っ
て
い
た
。

店
舗
購
入
時
の
ト
ラ
ブ
ル

　

不
意
打
ち
性
の
高
い
勧
誘
や
説
明
不
足
、

広
告
表
示
に
よ
る
誤
解
か
ら
生
じ
た
ト
ラ
ブ

ル
。

事
例
1

　

パ
ソ
コ
ン
を
買
い
に
家
電
量
販
店
に
行
っ

た
と
こ
ろ
、
パ
ソ
コ
ン
が
安
く
買
え
る
と
光

回
線
を
勧
誘
さ
れ
契
約
し
た
が
、
後
日
、
覚

え
の
な
い
オ
プ
シ
ョ
ン
も
契
約
し
て
い
る
こ

と
が
分
か
っ
た
。

事
例
2

　

広
告
ど
お
り
の
通
信
状
態
で
は
な
か
っ
た

の
で
解
約
を
申
し
出
た
が
、
解
約
料
を
請
求

さ
れ
た
。

注
意
事
項

 

電
気
通
信
サ
ー
ビ
ス
は
、ク
ー
リ
ン
グ
・

オ
フ
の
よ
う
な
解
約
は
で
き
ま
せ
ん
。

 

勧
誘
さ
れ
て
も
す
ぐ
に
事
業
者
に
返
事

を
せ
ず
、
契
約
内
容
を
き
ち
ん
と
書
面

な
ど
で
確
認
し
、
必
要
が
な
け
れ
ば
き

っ
ぱ
り
と
断
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

価
格
だ
け
で
な
く
、
自
分
の
利
用
環
境

や
目
的
に
照
ら
し
て
必
要
性
を
十
分
に

検
討
し
ま
し
ょ
う
。

　

ト
ラ
ブ
ル
に
な
っ
た
場
合
は
、
で
き
る

だ
け
早
く
消
費
生
活
相
談
窓
口
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。

電
話
勧
誘
販
売
・
訪
問
販
売
時
の
ト
ラ
ブ
ル

　

契
約
先
や
契
約
内
容
を
記
し
た
書
面
が
渡

さ
れ
ず
、消
費
者
の
理
解
が
不
十
分
な
ま
ま
、

口
頭
で
契
約
し
た
結
果
生
じ
た
ト
ラ
ブ
ル
。

事
例
1

　

夜
遅
く
電
話
で
「
今
よ
り
利
用
料
金
が
安

く
な
る
」
と
勧
誘
さ
れ
回
線
契
約
を
申
し
込

ん
だ
が
、
説
明
の
な
か
っ
た
プ
ロ
バ
イ
ダ
ー

も
契
約
し
た
こ
と
に
な
っ
て
い
た
。

事
例
2

　

訪
問
販
売
で
「
今
後
は
今
の
固
定
電
話
が

使
え
な
く
な
る
」
と
言
わ
れ
て
、
光
回
線
を

契
約
し
て
し
ま
っ
た
。

事
例
3

　

勧
誘
電
話
を
か
け
て
き
た
事
業
者
に
遠
隔

操
作
で
プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
の
設
定
を
し
て
も
ら

　

光
回
線
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
サ
ー
ビ
ス
プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
の
契
約
な
ど
で
「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

接
続
回
線
」「
固
定
電
話
サ
ー
ビ
ス
」「
携
帯
電
話
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
」「
モ
バ
イ
ル
デ
ー
タ
通
信
」

な
ど
に
関
わ
る
サ
ー
ビ
ス
が
電
気
通
信
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　

電
話
勧
誘
や
訪
問
販
売
で
の
契
約
、
店
舗
で
も
サ
ー
ビ
ス
内
容
が
複
雑
で
良
く
理
解
で
き
な

い
ま
ま
契
約
を
す
る
と
、
そ
の
後
ト
ラ
ブ
ル
に
発
展
す
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

サ
ー
ビ
ス
が
良
く
分
か
ら
な
け
れ
ば
、
返
事
を
保
留
し
て
再
検
討
す
る
こ
と
や
必
要
が
な
け

れ
ば
断
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

商品やサービスに関する相談
日時　毎週火・金曜日
　　　（祝日を除く）
　　　午前 10時～午後 3時
場所　町役場 1階 103 相談室
　　　☎ 32-2901（内線 174）
担当　消費生活専門相談員
相談方法　面談・電話

消費生活相談
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すくすく子ども食育プラン

簡単 ! バランス朝ごはん

▶アスパラガス…………………………………………1束
▶卵………………………………………………………1個
▶ベーコン…………………………………………1／ 2枚
▶マヨネーズ………………………………………大さじ 2
▶ヨーグルト………………………………………大さじ 1
▶塩・こしょう…………………………………………少々

材料（4人分）材料（4人分）

アスパラのタルタルのせ
1 人分エネルギー　92kcal

　

3
月
9
日
に
青
垣
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー

で
4
5
9
人
の
町
民
の
参
加
で
「
青
少
年

健
全
育
成
の
集
い
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

こ
の
催
し
は
、
昭
和
60
年
か
ら
行
わ
れ

て
い
た「
健
全
育
成
実
践
発
表
会
」が「
健

全
育
成
の
集
い
」
と
い
う
名
称
に
変
わ
っ

た
も
の
で
す
。
内
容
は
、
町
内
5
小
学
校

区
か
ら
そ
れ
ぞ
れ
1
つ
の
自
治
会
を
健
全

育
成
推
進
地
区
と
し
て
指
定
し
、
1
年
間

を
か
け
て
、
自
治
会
で
子
ど
も
と
の
つ
な

が
り
や
住
民
同
士
が
つ
な
が
る
取
り
組
み

を
行
い
、
そ
の
発
表
を
す
る
会
で
す
。

　

平
成
25
年
度
は
松
本
、
蔵
堂
、
唐
古
、

八
尾
、
八
条
の
5
つ
の
自
治
会
が
推
進
地

区
と
し
て
地
域
の
実
態
に
応
じ
て
意
欲
的

な
活
動
を
さ
れ
ま
し
た
。

　

第
１
部
の
実
践
発
表
で
は
、
夏
休
み
の

ラ
ジ
オ
体
操
に
子
ど
も
だ
け
で
な
く
自
治

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

「青少年健全育成の集い」
を終えて

子どもの成長を願って

す こ や か

会
の
多
く
の
大
人
が
参
加
し
た
り
、
祭
り

の
準
備
や
地
域
の
資
源
回
収
作
業
に
親
子

で
参
加
し
て
、
共
に
汗
を
流
す
な
ど
、
大

人
と
子
ど
も
と
の
交
流
を
深
め
る
活
動
が

発
表
さ
れ
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
近
年
の
人

間
関
係
の
希
薄
化
に
歯
止
め
を
か
け
る
有

効
な
取
り
組
み
だ
と
思
い
ま
す
。

　

発
表
に
は
自
治
会
長
を
は
じ
め
、
保
護

者
の
皆
さ
ん
の
発
表
や
、
多
く
の
子
ど
も

も
活
動
し
て
の
感
想
を
立
派
に
述
べ
て
く

れ
ま
し
た
。
各
自
治
会
と
も
、
今
回
の
取

り
組
み
で
「
住
民
同
士
の
つ
な
が
り
が
深

ま
っ
た
」「
親
子
で
活
動
で
き
て
よ
か
っ

た
」、
子
ど
も
か
ら
は
「
大
人
の
人
に
顔

を
覚
え
て
も
ら
っ
て
嬉
し
か
っ
た
」「
い

ろ
ん
な
行
事
が
あ
り
楽
し
か
っ
た
」
と
い

う
感
想
も
あ
り
、
健
全
育
成
推
進
の
目
的

を
達
成
し
て
い
た
だ
い
た
と
思
い
ま
す
。

　

第
2
部
で
は
、
田
原
本
中
学
校
吹
奏
楽

部
の
演
奏
と
、
発
表
自
治
会
と
町
内
3
つ

の
コ
ー
ラ
ス
団
体
、
田
原
本
中
学
校
コ
ー

ラ
ス
部
が
合
唱
し
、
会
場
の
皆
さ
ん
と
共

に
元
気
な
歌
声
が
弥
生
の
里
ホ
ー
ル
に
響

き
渡
り
ま
し
た
。

　

今
年
度
も
新
た
な
自
治
会
で
、
こ
の
取

り
組
み
を
進
め
て
お
り
、
来
年
3
月
に
は

実
践
発
表
さ
れ
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
来
場

を
お
願
い
し
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
こ
の
集
い
の

た
め
に
、
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
推
進

指
定
自
治
会
を
は
じ
め
、
関
係
団
体
の
皆

さ
ん
に
心
よ
り
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

作り方

　アスパラガスは年中出回っていますが、国内産の旬は
春から初夏にかけてです。
　グリーンアスパラガスには、アスパラギン酸という必
須アミノ酸の一種が多く含まれていて、疲労回復や肌の
代謝を活性化し美肌作りに効果があると言われています。

1 アスパラガスは根元を切り落とし、皮が硬ければ
むき、2等分する。

2

3

4

5

1を耐熱皿に重ならないように並べ、電子レンジ
（600W）で2分加熱する。粗熱がとれたら、ペーパー
タオルで水気をふきとっておく。
卵は固ゆでにして、細かくきざんでおく。ベーコ
ンも細かくきざんでおく。
器に 3とマヨネーズ、ヨーグルトを入れて混ぜ合
わせる。
2のアスパラガスに塩・こしょうをして、4をのせ、
オーブントースターで 4分加熱する。
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