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浅
井
基
典
先
生
を
偲
ん
で 

浅
井
基
典
先
生
、本
当
に

今
ま
で
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。お
亡
く
な
り
に
な

ら
れ
る
前
も
今
も
先
生
に
は

心
か
ら「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」の
感
謝
の
気

持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。 

浅
井
基
典
先
生（
こ
こ
か
ら
は
大
先
生
と
呼
ば
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
）を
想
う
と
優
し
い
笑
顔
が
浮
か

ん
で
き
ま
す
。大
先
生
は
さ
つ
き
苑
が
開
設
し
た
時

か
ら
、嘱
託
医
と
し
て
、介
護
福
祉
士
の
資
格
制
度

も
な
い
時
代
に
高
齢
者
介
護
を
十
分
に
理
解
し
て

い
な
い
私
た
ち
を
支
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。お
年

寄
り
の
認
知
症
や
身
体
の
障
害
で
私
た
ち
が
困
っ
た

時
も
、大
先
生
は
夜
中
で
あ
れ
駆
け
つ
け
て
く
だ
さ

り
、優
し
く「
ど
う
し
た
ん
で
す
か
？
大
丈
夫
で
す

よ
」と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
り
、お
年
寄
り
も
私
た

ち
介
護
の
職
員
も
安
心
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

ま
た
、私
が
介
護
ヘ
ル
パ
ー
と
し
て
働
い
て
い
た

時
、見
知
ら
ぬ
ヘ
ル
パ
ー
を
家
に
入
れ
る
こ
と
を
拒

む
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、大
先
生
が
一
緒
に

訪
問
し
て
く
だ
さ
り
ヘ
ル
パ
ー
の
必
要
性
を
話
し
て

く
だ
さ
り
利
用
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。さ
つ
き
苑
は

も
ち
ろ
ん
で
す
が
、自
宅
で
も
ご
本
人
や
ご
家
族
が

ど
の
よ
う
に
考
え
て
い
る
か
を
き
ち
ん
と
く
み
取

り
、い
つ
も
患
者
や
入
居
者
で
は
な
く
一
人
ひ
と
り

を
人
と
し
て
し
っ
か
り
向
き
合
う
こ
と
を
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

大
先
生
に
教
え
て
い
た
だ
い
た
こ
と
は
、数
え
切

れ
ず
こ
こ
で
は
語
り
つ
く
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

恩
返
し
は
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、こ
れ
か
ら
も
今
ま

で
教
え
て
い
た
だ
い
た
こ
と
を
忘
れ
ず
、大
先
生
で

し
た
ら
ど
の
よ
う
に
考
え
行
動
さ
れ
る
か
と
考
え

行
動
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 
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が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。ご
冥
福

を
心
よ
り
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。 

浅
井
基
典
先
生
か
ら
い
た

だ
き
ま
し
た
ご
恩
に
対
し
、追

悼
の
言
葉
を
述
べ
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。 

私
は
12
年
間
を
現
場
の
相

談
員
と
し
て
先
生
と
時
間
を
一
緒
に
過
ご
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。 

浅
井
先
生
は
、昼
夜
問
わ
ず
職
員
か
ら
の
電
話
一
本
で

さ
つ
き
苑
に
駆
け
つ
け
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。時
に
は

「
少
し
気
が
か
り
で
」と
、職
員
か
ら
の
連
絡
が
な
く
て

も
深
夜
に
往
診
に
来
て
く
だ
さ
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

診
察
の
際
に
は
入
居
者
の
声
に
ゆ
っ
く
り
耳
を
傾
け
丁

寧
に
お
答
え
し
、慎
重
に
対
応
を
ご
高
察
さ
れ
、私
た
ち

職
員
に
は
わ
か
り
や
す
い
言
葉
を
使
い
指
示
を
出
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。 

あ
る
時
、先
生
に
同
行
し
入
居
者
の
入
院
先
の
病
院

へ
行
っ
た
帰
り
道「
さ
っ
き
の
看
護
婦
さ
ん
た
ち
、み
ん
な

ニ
コ
ニ
コ
し
て
。あ
れ
じ
ゃ
な
き
ゃ
ダ
メ
な
ん
だ
よ
な
ぁ
。

（
中
略
）少
し
バ
カ
に
さ
れ
る
く
ら
い
ニ
コ
ニ
コ
し
て
い
な

い
と
。今
も
、私
は
緊
張
し
て
い
き
ま
し
た
け
ど
、一
言
会

話
を
交
わ
し
た
だ
け
で
、す
ご
く
気
持
ち
が
ほ
っ
と
し
ま

し
た
。不
思
議
な
力
で
す
」と
。シ
ン
プ
ル
で
奥
の
深
い
お

話
に
感
動
し
た
の
を
記
憶
し
て
い
ま
す
。 

毎
年
10
月
30
日
、職
員
か
ら
先
生
へ
お
誕
生
日
の
プ

レ
ゼ
ン
ト
を
贈
ら
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
し
た
。先
生
は

さ
り
げ
な
く
、ち
ょ
っ
ぴ
り
照
れ
く
さ
そ
う
に
贈
り
物
を

身
に
つ
け
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
し
た
。気
さ
く
で
ス
マ
ー

ト
な
心
配
り
に
ス
タ
ッ
フ
の
フ
ァ
ン
が
多
か
っ
た
の
は
言

う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

も
っ
と
た
く
さ
ん
お
話
を
伺
い
た
か
っ
た
と
い
う
気
持

ち
が
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
ま
で
教
え
て
き
て
い
た
だ
い
た

こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。そ
の
お
言
葉
や
エ
ピ
ソ
ー

ド
を
お
借
り
し
な
が
ら
、浅
井
先
生
か
ら
教
え
て
い
た
だ
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と
を
伝
え
続
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て
い
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と
思
い
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す
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生
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当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。 

浅
井
基
典
先
生
へ

先
生
と
過
ご
し
た
時
間

は
、32
年
間
と
私
の
人
生
の

半
分
以
上
を
占
め
ま
す
。

先
生
か
ら
は
、医
師
と
し

て
、理
事
長
と
し
て
た
く
さ
ん
の
愛
情
こ
も
っ
た

ご
指
導
・
ご
教
示
い
た
だ
き
ま
し
た
。

特
に
印
象
に
残
っ
て
い
る
の
は
、私
が
作
成
し

た
会
議
資
料
に
誤
字
が
数
か
所
あ
り
、「
誤
字
脱

字
を
軽
ん
じ
て
は
い
け
ま
せ
ん
よ
」「
医
師
が
カ
ル

テ
に
書
く
数
字
を
1
か
所
間
違
え
た
だ
け
で
人
の

命
に
関
わ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
」「
み
な
さ
ん
も
誤

字
脱
字
ぐ
ら
い
と
思
わ
ず
、プ
ロ
と
し
て
細
心
の

注
意
を
払
い
、入
念
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
く
だ
さ
い

ね
」と
発
し
た
先
生
の
言
葉
が
、昨
日
の
こ
と
の
よ

う
に
鮮
明
に
思
い
出
さ
れ
ま
す
。

今
も
、会
議
資
料
を
作
っ
て
い
る
時
、先
生
の
言

葉
を
思
い
出
す
と
と
も
に
、先
生
か
ら
い
た
だ
い

た
言
葉
を
用
い
て
後
輩
の
指
導
に
当
た
っ
て
お
り

ま
す
。

そ
の
他
に
、十
数
年
治
ら
な
い
褥
瘡
治
療
に
あ

き
ら
め
ず
に
取
り
組
ん
だ
こ
と
、人
と
力
を
合
わ

せ
て
仕
事
す
る
こ
と
の
要
諦
を
説
い
て
い
た
だ
い

た
こ
と
、結
婚
式
で
先
生
が
職
員
に
む
け
た
温
か

な
ス
ピ
ー
チ
、先
生
と
ご
婦
人
と
一
緒
に
楽
し
ん
だ

ゴ
ル
フ
等
々
、思
い
出
は
枚
挙
に
い
と
ま
が
あ
り

ま
せ
ん
。

私
は
先
生
か
ら
感
じ
と
っ
た
真
の
優
し
さ
、受

け
取
っ
た
知
識
を
い
つ
ま
で
も
忘
れ
な
い
で
、福
祉

従
事
者
と
し
て
成
長
を
続
け
た
い
と
思
い
ま
す
。
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ま
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が
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典
先
生
が
最
後
ま

で
愛
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た
も
の 

当
法
人
元
理
事
長
、浅

井
基
典
先
生
が
鬼
籍
に
入

ら
れ
、こ
う
し
て
日
々
が

過
ぎ
て
い
く
中
で
、時
折
色
々
な
想
い
が
駆
け
巡

り
ま
す
。 

あ
ま
り
に
も
多
過
ぎ
て
紙
面
に
は
書
き
切
れ
ま

せ
ん
が
、そ
の
ど
の
場
面
に
お
い
て
も
例
外
な
く

浮
か
ん
で
来
る
も
の
は
、先
生
の
紳
士
的
か
つ

飄
々
と
し
た
お
顔
と
お
声
で
あ
り
ま
す
。 

多
く
の
場
面
で
長
年
接
し
て
き
た
中
で
、少
な

く
と
も
私
は
不
快
な
思
い
を
し
た
こ
と
が
一
度
も

あ
り
ま
せ
ん
。 

も
ち
ろ
ん
、医
療
・
福
祉
の
現
場
や
各
関
係
会

議
の
中
に
お
い
て
は
毅
然
と
し
た
態
度
、提
言
、主

張
、そ
し
て
行
動
力
や
そ
の
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
軽

さ
を
垣
間
見
る
た
び
に
自
然
と
敬
意
が
湧
い
て
く

る
、私
に
と
っ
て
は
そ
ん
な
方
で
し
た
。 

そ
の
内
な
る【
チ
カ
ラ
】は
、慈
愛
・・
最
後
ま
で

ご
自
分
が
御
身
を
置
か
れ
て
い
る『
土
地
と

人
々
』を
愛
し
て
い
る
か
ら
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。 

当
法
人
に
と
っ
て
は
無
く
て
は
な
ら
な
い
方
で

あ
り
、失
っ
た
そ
の
存
在
は
大
き
く
、寂
し
い
限
り

で
あ
り
ま
す
が
、ど
う
か
先
生
！　

そ
ち
ら
で

ゆ
っ
く
り
骨
休
め
を
し
な
が
ら
も
、た
ま
に
は

「
ヤ
ァ
ヤ
ァ
、ど
う
で
す
か
？
」な
ど
と
我
々
役
職

員
に
天
の
声
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

金
剛
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新型コロナウイルス感染予防対策としてデイサー
ビスセンターはぴねすでは、外出行事や集団でのレク
リエーションなどの自粛を行っています。そんな中、
「ご利用者が今まで以上に楽しみながら、体を元気に
する取り組みはできないか？」と職員が知恵をしぼり、
「運動ポイントラリー」がスタートしました。デイサービ
スをご利用されている方なら誰でも参加でき、リハビ
リ機械やリハビリ道具での筋力トレーニング、ウォー
キングでの有酸素運動、パークゴルフでの仲間との
交流活動を行うことでそれぞれポイントを獲得でき、

30ポイントたまると職員特製の「メロンソーダ」が
もらえます。ポイントラリーを達成された方は「昔、デ
パートで食べたやつだね！」「すごい！こんな景品がもら
えるなんて！」と目を丸くされ、大変喜ばれていました。
運動が苦手な方も気軽に参加でき、参加者のみなさ
んは自分のカードにポイントがたまっていくのを見る
と、「今日も運動しなきゃ気がすまない！」という気持ち
になるようで、今日もデイサービスセンターはぴねす
は元気なアクティブシニア達でにぎわっています。

在宅介護支援課　大矢　敏之 

血糖値が上がる食べ物と言えばどんなものが
頭に浮かびますか？？ 
食べ物を食べると血糖値は必ず上がりますが、
急激に上げないようにし、ゆっくりと吸収されるよ
う食べ方や食材に気をつけることが大切です。
今回は、血糖値を上げにくい食材を使用し、から
だに配慮しつつ美味しく・満足感のあるレシピを
ご紹介させていただきます！

ポ ーラリトンイ

●高野豆腐・・・・・8ｇ(戻す前の重さ)
●豚ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
●長ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3ｇ
●生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1ｇ
●酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3ｇ
●醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3ｇ
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1ｇ
●卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ
●片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3ｇ
サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2ｇ

ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
エリンギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
舞茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
赤パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・25g
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3g
★酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g
★醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・11g
★酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
★みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g
★砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
★ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g
★水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15g
★おろしにんにく・・・・・・・・・・・・・・・1g
★片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.5g

～下準備～
①野菜類は食べやすい大きさに切る。
　(大きめに切る方が食べ応えがあっておすすめ！)
②ブロッコリーは小房に分け、ビニール袋に入れてレンジ
(600W)で1分間加熱する。

③高野豆腐はお湯で戻し、水気を良く切って細かく刻む。
④生姜と長ねぎはみじん切りにする。
⑤★(甘酢あんの材料)をすべて混ぜ合わせておく。
～調理～
⑥●を全て混ぜ合わせて肉団子を作る。
⑦肉団子を5等分に丸め、冷蔵庫で30分ほど休ませる。
⑧フライパンにサラダ油を入れ、肉団子を焼く。
⑨別のフライパンにごま油を入れ、野菜を炒める。
⑩野菜に火が通ったら肉団子を入れて軽く炒める。
⑪弱火にし、混ぜておいた甘酢あんを入れ、とろみが付く
まで加熱する。
⑫ちょうど良いとろみが付き、食材にからんだら完成！
～ポイント～
肉団子は冷蔵庫で休ませることで、高野豆腐が豚肉の旨
味を吸収します。豚肉の使用量が少なくてもジューシー
に仕上がります。
※効能
①きのこや野菜に豊富に含まれている食物繊維は、血糖
値の上昇をゆるやかにし、ゆっくりと吸収する手助けを
してくれます。
②肉団子に高野豆腐を加えてかさ増しすることで、カロ
リーと脂質を抑えることができます！

伊藤　里奈 己上　純子がはじまりました。 
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令
和
2
年

令
和
2
年

コロナに

負けるな！

コ
ロ
ナ
禍
の
夏
、み
な
さ

ん
は
ど
の
よ
う
に
過
ご
さ
れ

ま
し
た
か
？

今
年
は
い
つ
も
の
夏
と
は

違
い
、様
々
な
行
事
が
開
催

で
き
ず
、夏
の
楽
し
み
を
味

わ
う
こ
と
が
難
し
い
中
、さ

つ
き
会
の
各
事
業
所
で
は

感
染
予
防
対
策
を
行
い
な

が
ら
、ミ
ニ
縁
日
、ミ
ニ
花

火
大
会
、ス
イ
カ
割
り
大

会
、夏
の
作
品
作
り
会
な

ど
、ご
利
用
者
の
思
い
出
に

残
る
時
間
を
提
供
で
き
る

よ
う
工
夫
を
凝
ら
し
た
行

事
を
開
催
し
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
笑
顔
で
暑
い
夏

の
ひ
と
と
き
を
楽
し
ま
れ
て

い
ま
し
た
。
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特別養護老人ホーム・デイサービスセンター
居宅介護支援事業

〒071-1201 鷹栖町南1条1丁目1番20号
TEL（0166）59-3321

鷹栖なごみの家
多機能型グループホーム・小規模多機能ホーム

〒071-1249 鷹栖町9線4号5番地
TEL（0166）87-5824
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サービス付き高齢者向け住宅・フィットネス倶楽部 コレカラ
地域交流スペース あえーる

編
集
後
記

9
月
に
入
り
ま
し
た
が
皆
様
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
？
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
長
期

的
な
外
出
の
自
粛
、感
染
の
不
安
な
ど
緊
張

感
も
高
ま
り
、心
と
か
ら
だ
に
強
い
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
な
が
ら
の
日
々
を
お
過
ご
し
か
と

思
い
ま
す
。 

そ
れ
で
も
、さ
つ
き
会
は
こ
の
コ
ロ
ナ
の
時

代
と
向
き
合
い
皆
様
と
一
緒
に
、一
丸
と
な
っ

て
乗
り
越
え
る
覚
悟
で
お
り
ま
す
。新
し
い

生
活
ス
タ
イ
ル
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、ど
う

か
一
日
も
早
く
平
穏
な
日
常
と
な
り
ま
す
こ

と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

佐
々
木　

恵
子

《
鷹
栖
さ
つ
き
苑
》

●
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
支
援
金

（
株
）柴
滝
建
築
設
計
事
務
所 

様 

●
お
菓
子

（
株
）盛
永
組 

様 

●
ウ
ド

宝
田
庄
十
郎
様・役
場
山
菜
ク
ラ
ブ 

様 

●
バ
ス
タ
オ
ル
他

長
能
　
晴
代 

様 
●
消
毒
用
エ
タ
ノ
ー
ル

コ
コ
カ
ラ
フ
ァ
イ
ン
薬
局
　
　

鷹
栖
メ
ロ
デ
ィ
ー
店 

様 

●
マ
ス
ク

（
株
）L
i
l
y  
G
a
r
d
e
n 

様 

●
マ
ス
ク

（
株
）ユ
ニ
ク
ロ 

様 

《
鷹
栖
な
ご
み
の
家
》

●
ウ
ド

宝
田
庄
十
郎
様・役
場
山
菜
ク
ラ
ブ 
様 

●
手
作
り
マ
ス
ク・布
マ
ス
ク

今
井
　
朝
子 

様 

●
消
毒
用
エ
タ
ノ
ー
ル

コ
コ
カ
ラ
フ
ァ
イ
ン
薬
局
　
　

鷹
栖
メ
ロ
デ
ィ
ー
店 

様 

●
使
い
捨
て
マ
ス
ク奥

村
　
泰
司 

様 

◆ 

寄
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令
和
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年
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21
日

　
　
〜
令
和
2
年
7
月
20
日

※
お
受
け
で
き
な
い
場
合
も
ご
ざ
い
ま
す
。

　
事
前
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
ま
す

よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

安田　浩 様 
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●
大
成
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●
大
成
町
内
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