
10広報たわらもと 2014.1広報たわらもと 2014.1

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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し
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い
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ま
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意
を
得
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い
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契
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未
成
年
者
の
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
取
引
で
の

ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
て
い
ま
す
。
親
の
ク
レ
ジ

ッ
ト
カ
ー
ド
を
無
断
で
利
用
し
、
高
額
な
請

求
が
届
い
た
と
い
う
よ
う
な
事
例
も
あ
り
ま

す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
は
容
易
に
年
齢

な
ど
を
詐
称
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
こ

と
も
ト
ラ
ブ
ル
の
一
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

未
成
年
者
取
消
を
さ
れ
た
く
な
い
悪
質

業
者
は
、
20
歳
に
な
っ
た
ば
か
り
の
新
成

人
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
の
で
、
契
約
の
と
き
に
は
十
分
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。

　

分
か
ら
な
い
と
き
や
心
配
な
と
き
は
、

町
や
県
の
消
費
生
活
相
談
窓
口
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。
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未
成
年
者
契
約
の
取
消
と
は

　

民
法
は
、
未
成
年
者
を
取
引
被
害
か
ら
保

護
す
る
た
め
、未
成
年
者
が
法
定
代
理
人（
通

常
は
親
権
者
で
あ
る
父
母
）
の
同
意
を
得
な

い
で
行
っ
た
契
約
を
取
り
消
す
こ
と
が
で
き

る
と
し
て
い
ま
す
。
未
成
年
者
の
子
ど
も
が

親
の
知
ら
な
い
と
こ
ろ
で
交
わ
し
た
契
約

は
、
親
が
知
っ
た
時
点
で
取
り
消
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

取
消
は
、
相
手
に
対
し
て
取
り
消
す
旨
を

通
知
す
る
だ
け
で
す
。
取
り
消
さ
れ
た
契
約

は
、初
め
か
ら
な
か
っ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

売
買
契
約
で
あ
れ
ば
、
未
成
年
者
は
商
品
を

返
し
て
、
事
業
者
か
ら
は
代
金
を
返
し
て
も

ら
え
ま
す
。
た
だ
し
取
消
で
き
な
い
場
合
も

あ
り
ま
す
。

　

未
成
年
者
と
は
20
歳
未
満
の
人
の
こ
と
で
す
。
た
だ
し
結
婚
す
れ
ば
、
20
歳
未
満
で
も
成
年

者
と
み
な
さ
れ
ま
す
。
一
般
に
未
成
年
者
は
、
社
会
人
と
し
て
の
経
験
・
知
識
・
判
断
力
が
未

熟
で
、
単
独
で
契
約
す
る
と
重
大
な
不
利
益
を
被
る
危
険
が
あ
る
た
め
、
民
法
の
未
成
年
者
取

消
で
保
護
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
20
歳
に
な
る
と
未
成
年
者
取
消
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
新
成
人
の
皆
さ
ん
は
、

契
約
の
際
に
一
人
で
判
断
す
る
の
で
は
な
く
、
誰
か
に
相
談
し
て
か
ら
決
め
る
こ
と
を
心
掛
け

て
く
だ
さ
い
。

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
　　　（☎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

▶ A　 食パン（サンドイッチ用）……… 4 枚、ツナ缶
（水煮）………小 1缶、きゅうり…………1／ 3本、
塩…………少々、マヨネーズ…………大さじ 1

▶ B　 食パン（サンドイッチ用）…………4枚、ロース
ハム………4枚、きゅうり………2／ 3本、

　　　塩…………少々

材料（4人分）材料（4人分）

ロールサンド
1 人分エネルギー　A…185kcal、B…122kcal

　

11
月
号
に
続
い
て
今
回
は
、
中
学
3
年

生
の
作
文
か
ら
「
今
、
大
切
に
し
て
い
る

こ
と
」
に
つ
い
て
、
一
部
抜
粋
と
要
約
で

紹
介
し
ま
す
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

私
が
今
、
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、
友

達
で
す
。
今
ま
で
辛
か
っ
た
こ
と
も
あ

っ
た
け
ど
、
友
達
が
そ
ば
で
支
え
て
く

れ
た
か
ら
、
い
ろ
ん
な
こ
と
を
乗
り
越

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
も
し
、
友

達
が
い
て
く
れ
な
か
っ
た
ら
、
私
は
立

ち
直
る
こ
と
も
で
き
な
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
だ
か
ら
、
私
は
、
そ
ん
な
優
し

い
友
達
に
、
感
謝
の
気
持
ち
を
忘
れ
て

は
い
け
な
い
な
と
思
い
ま
す
。
友
達
が

悩
ん
で
い
る
と
き
は
、
私
が
支
え
に
な

れ
て
い
る
の
か
分
か
り
ま
せ
ん
。で
も
、

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

今、大切にしていること
400 字作文応募作品から

子どもの成長を願って

す こ や か

少
し
で
も
友
達
の
力
に
な
れ
れ
ば
い
い

な
と
思
い
ま
す
。
私
に
と
っ
て
、
友
達

は
一
生
の
宝
物
で
す
。

僕
が
今
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
「
挨

拶
を
す
る
こ
と
」
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、

挨
拶
を
す
る
こ
と
で
、
挨
拶
を
し
た
人

と
仲
良
く
な
る
か
も
し
れ
な
い
し
、
何

よ
り
も
互
い
に
快
く
思
う
か
ら
で
す
。

僕
は
中
学
生
に
な
る
ま
で
、
挨
拶
は
ほ

と
ん
ど
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。「
挨

拶
を
し
て
も
言
い
返
し
て
く
れ
な
い
だ

ろ
う
。」
と
考
え
て
い
た
か
ら
で
す
。

し
か
し
、
中
学
校
に
入
学
し
部
活
に
入

る
と
、
部
の
先
生
方
や
先
輩
方
に
挨
拶

の
大
切
さ
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
そ
の
こ
と
が
き
っ
か
け
と
な
り
、

「
言
い
返
さ
れ
な
く
て
も
い
い
か
ら
挨

拶
し
て
み
よ
う
。」
と
思
い
始
め
ま
し

た
。
そ
れ
か
ら
、
登
下
校
中
に
会
う
人

た
ち
に
、
で
き
る
だ
け
挨
拶
を
す
る
よ

う
に
心
掛
け
て
し
始
め
る
と
、
み
ん
な

が
言
い
返
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

そ
の
こ
と
に
「
嬉
し
い
」
と
感
じ
て
、

そ
れ
か
ら
は
、
挨
拶
を
大
切
に
し
て
い

ま
す
。

　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

　

こ
の
よ
う
に
多
く
の
中
学
生
は
、
自
分

な
り
に
「
大
切
に
す
る
こ
と
」
を
し
っ
か

り
と
持
ち
、前
に
進
も
う
と
し
て
い
ま
す
。

私
た
ち
大
人
は
、
そ
の
思
い
や
願
い
を
し

っ
か
り
受
け
止
め
、
見
守
り
、
励
ま
し
て

い
き
た
い
も
の
で
す
。

1 食パンの耳は切っておく。
2

3

4

A：ツナ缶はしっかり水気を切る。きゅうりは小口
切りにして塩をし、しんなりさせる。しばらくし
てから水洗いし、ツナ缶とマヨネーズで和える。
B：きゅうりは縦 8等分して塩をし、しんなりした
ら水洗いし、ペーパータオルで水分をとる。
食パンより大きめにラップを切り、食パンの上に
Aは 2を、Bはロースハムと手前にきゅうりを乗せ、
それぞれラップごとにロール巻きする。

作り方

　自分で料理ができることは、自分に必要な食材を選ん
で食事をし、健康を管理することにつながります。その
ためには、子どものころから料理し、経験を積むことが
必要です。また料理を経験することで、食材に興味を持
ち、苦手な物を食べるきっかけにもつながります。
　休みの日など、時間に余裕があるときには子どもと一
緒に料理をしてみましょう。
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