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《
４
月
の
三
谷
高
砂
会
の
予
定
》 

令
和
６
年
度
第
一
回
高
齢
者
教
室
開
催 

・
４
月

日
（
火
）
午
後
１
時

分 

・
三
谷
公
民
館 

大
集
会
室 

高
齢
者
教
室
終
了
後
、 

令
和
６
年
度 

三
谷
高
砂
会
総
会 

 
 令

和
６
年
度 

友
愛
ク
ラ
ブ
総
会 

 

・４
月

日
（
水
）
午
後
１
時

分 

 

・
市
民
会
館 

中
ホ
ー
ル 

                                        

発行日 令和 ６年 ３月２５日 

発行所 蒲郡市三谷公民館 

電 話 67-1763 休館日：月曜 

 

桜
の
開
花
も
聞
こ
え
て
き
て
お
り
、
少

し
づ
つ
で
す
が
季
節
の
移
り
変
わ
り
を

感
じ
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。 

会
員
の
皆
様
に
は
、
い
か
が
お
過
ご
し

で
し
ょ
う
か
。 

 

今
年
度
も
私
、
波
多
野
が
会
長
を
務
め

ま
す
の
で
、
ご
支
援
・
ご
協
力
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

私
た
ち
高
砂
会
は
、
２１８
名(

３
月
20
日

現
在)

で
令
和
６
年
度
の 

活
動
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。 

「
公
民
館
だ
よ
り 

の
募
集
記
事
を
見 

て
加
入
し
ま
し
た
」 

と
い
う
方
も
お
見 

え
に
な
り
新
し
く 

仲
間
に
な
っ
て
い 

た
だ
き
ま
し
た
。 

公
民
館
の
記
事
掲
載
に
も
感
謝
い
た

し
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

三
谷
高
砂
会
は
“「
楽
し
く
」を
モ
ッ
ト

ー
に
事
業
を
行
な
っ
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
多
く
の
方
に
ご

参
加
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

新
規
会
員
も
随
時
募
集 

し
て
い
ま
す
の
で
、
み
な 

さ
ん
よ
ろ
し
く
お
願
い 

し
ま
す
。 

竹
島
小
で
は
様
々
な
場
面
で
地
域
と

の
交
流
が
深
ま
り
ま
し
た
。 

特
に
大
き
な
変
化
は
教
材
園
の
地
域

と
の
共
同
活
用
で
す
。
教
材
園
を
地
域
の

方
に
使
っ
て
い
た
だ
き
、
子
ど
も
た
ち
と

一
緒
に
栽
培
活
動
を
で
き
る
よ
う
に
し

ま
し
た
。
名
前
も
栽
培
委
員
会
を
中
心
に

決
め
、「
み
ん
な
集
ま
れ
！
ハ
ッ
ピ
ー
畑
」

と
な
り
ま
し
た
。
今
年
度
育
て
た
も
の

は
、
大
根
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、 

サ
ツ
マ
イ
モ
、
キ
ュ
ウ
リ
、 

ナ
ス
、
オ
ク
ラ
、
小
玉
ス
イ 

カ
等
で
す
。
い
ず
れ
も
子
ど 

も
と
一
緒
に
植
え
付
け
て
育 

て
収
穫
を
し
ま
し
た
。 

ど
の
野
菜
も
地
域
の
方
が
し
っ
か
り

管
理
し
て
い
た
だ
き
、
た
く
さ
ん
収
穫

で
き
ま
し
た
。
収
穫
し
た
も
の
は
、
学
校

で
調
理
し
、
地
域
の
方
を
呼
ん
で
パ
ー

テ
ィ
ー
を
し
ま
し
た
。 

地
域
の
方
も 

子
ど
も
も
う
れ 

し
そ
う
な
笑
顔 

で
あ
ふ
れ
て
い 

ま
し
た
。 

「
み
ん
な
集
ま
れ
！
ハ
ッ
ピ
ー
畑
」 

竹
島
小
学
校 

教
頭 

小
林
克
久 

       
 
 

 

 

こんにちは！ 
三谷のヘルスメイトです 

☆今日の献立「れんこんの 
すりおろし汁」 

【作り方】 
① れんこんはすりおろす。にんじんはせん切り

にする。えのきたけは半分に切る。 

② なべにだし、酒、しょうゆ、にんじん、えのき

たけを入れて煮る。 

③ れんこんを加えて、さらに２分程煮てとろみ

をつける。椀に盛り、好みでわさびをのせる。 

＜ワンポイントアドバイス＞ 

・れんこんはビタミン c や食物繊維がたっぷり。 

・わさび、からし、七味唐辛子、ゆず胡椒などを 

添えると旨みがアップ。 

《 材 料 》・・・・2 人分 

れんこん・・・・７５ｇ 

にんじん・・・・５０ｇ 

えのきたけ・・・５０ｇ 

 酒・・・・・・・小さじ２ 

しょうゆ・・・・大さじ１/２ 

ねりわさび・・・少量 

だし・・・・・・３００ｍｌ 

新
年
度
が
ス
タ
ー
ト
〝
楽
し
く
”
を
モ
ッ
ト
ー
に 

 

三
谷
高
砂
会
会
長 

波
多
野 

努 

１人分の栄養価 
エネルギー ５５ｋcal  塩分 0.9ｇ 

蒲郡市健康づくり食生活改善協議会(三谷地区) 

 

       各区総代さん、よろしくお願いします！ 
三谷総代会長に鈴木正氏(上区総代)、新任総代は松・中・西の３区 

公民館運営審議会委員長に市川博章氏(北区総代)が就任 

簡
単
健
康
メ
ニ
ュ
ー 

（119） 
 

令
和
６
年
度
は
、
４
月
か
ら
三
人
の
新
し
い 

総
代
さ
ん
が
就
任
さ
れ
ま
す
。 

 

今
回
交
代
さ
れ
る
方
は
、
松
区
の
小
田
勝
一

さ
ん
が
水
藤
博
文
さ
ん
に
、
中
区
の
久
野
正
三

さ
ん
が
立
岩 

忠
さ
ん
に
、
西
区
の
平
野
政
伸

さ
ん
が
平
野
良
則
さ
ん
に
そ
れ
ぞ
れ
交
代
さ

れ
ま
す
。
東
区
の
青
木
さ
ん
、
上
区
の
鈴
木
さ

ん
と
北
区
の
市
川
さ
ん
は
留
任
さ
れ
ま
す
。 

退
任
さ
れ
る
小
田
さ
ん
、
久
野
さ
ん
、
平
野 

さ
ん
に
は
２
年
間
地
域
の
た
め
、 

ま
た
公
民
館
運
営
に
ご
尽
力
く 

だ
さ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

そ
し
て
新
任
の
三
氏
総
代
さ
ん
に
は
、
助

言
、
ご
尽
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。 

第２回 【ミニ四駆講座を開催予定】     《夏休み生涯学習講座》 

☆「Vo２ ３KoGP：三谷公民館グランプリ」☆ 

・日時/場所 ８月２５日（日） 公民館３階大集会室 
タイムトライアル マッチレースなど（詳細は後日） 

 

 

※ミニ四駆のコースをいただける方がお見えになりましたら 

ご連絡をお願いします。     （67-1763：三谷公民館） 

各
区
総
代
さ
ん
は
任
期
中
、
三
谷
町
や
各
区

の
多
く
の
課
題
に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
く
こ

と
に
な
り
ま
す
。 

三
谷
公
民
館
事
業
に
も
毎
年
多
大
な
協
力

を
い
た
だ
い
て
お
り
、
ま
た
総
代
職
以
外
に
も

さ
ま
ざ
ま
な
充
て
職
も
あ
り
、
ご
多
忙
な
日
々

を
過
ご
さ
れ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
の
で
、
健
康

に
留
意
さ
れ
、
ご
精
勤
く
だ
さ 

い
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。 

 

６
年
度
の
各
総
代
さ
ん
の 

職
務
分
担
は
、
左
の
表
の
と 

お
り
で
す
。 

各
区
民
の
み
な
さ
ん 

の
ご
理
解
・
ご
協
力
、 

そ
し
て
応
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

竹島小学校 

ミニリース

講座 

８月１０日

（土） 
１０時予

定 

三
谷
地
区
支
援
バ
ス 

「
お
お
し
ま
く
る
り
ん
バ
ス
」 

２
月
乗
車
報
告 

２
月
の
乗
車
人
数
は
、
合
計
３０１
人
で

す
。
１
便
当
た
り
平
均
乗
車
人
数
は
2.7
人

で
す
。 

３
月
２３
日
か
ら
西
浦
地
区
「
潮
風
く
る

り
ん
バ
ス
」
が
運
行
を
開
始
し
ま
し
た
。
西

浦
町
に
お
出
か
け
の
際
は
、
ぜ
ひ
潮
風
く

る
り
ん
バ
ス
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
ま
た
、

形
原
地
区
「
あ
じ
さ
い
く
る
り
ん
バ
ス
」
と

ユ
ト
リ
ー
ナ
で
乗
り
換
え
が
で
き
ま
す
。 

お
お
し
ま
く
る
り
ん
バ
ス 

や
他
地
区
の
く
る
り
ん
バ
ス 

に
乗
っ
て
、
ぜ
ひ
お
出
か
け 

く
だ
さ
い
。 

 

※
人
数
等
資
料
提
供
は
市
交
通
防
犯
課 
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令和６年度「三谷町招魂祭」のご案内 《三谷総代会》 

✤日 時 令和６年４月７日(日) 午前９時３０分開始 

✤場 所 三谷町乃木山 忠魂社（雨天の場合は八剱神社） 

「三谷町戦没者英霊の招魂祭を上記のとおり執り行います」      

                                                

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１Ｆロビー  

中学・高校生 ９：30～16：30 

三谷公民館行事予定 
※会場名のないものは全て三谷公民館です。 
《 》内は地区行事です。  

 

７日(日)《9:30 三谷町招魂祭 乃木山》 
10 日(水)  7:30《交通安全「ゼロの日」立ち番》 
10 日(水) 10:00 三谷公民館 会計監査 
1２日(金) 10:00 三谷地区公共交通協議会 
14 日(日) 10:00 事業推進委員会①及びモルック講習会 
1５日(月) 15:00 《市公連・総会 市民会館》 
1６日(火) 13:30 高齢者教室①（健康講話）高砂会総会 
17 日(水) 11:00 公民館管理運営委員会及び審議会① 
24 日(水) 11:00 教室・クラブ責任者会① 

4/30(火)～5/5(日) 臨時休館日(閉館) 

◎
日
時 

４
月
８
日(

月) 

午
前
９
時 

◎
場
所 

三
谷
公
民
館
集
合 

◎
内
容 

１
時
間
30
分
ほ
ど
の 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ(

雨
天
中
止) 

※
申
込
み
不
要
、
当
日
直
接
公
園
へ 

【ちぎり絵】
２月２０（火）～３月１７日（日） 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※１階ロビーにて展示しました。園児の作品をご観覧いただきありがとうございました。 

図書館分室 ４月の開館日 
開館時間は、14:00～17:30 
絵本と紙芝居の読み聞かせは、 
 土曜日の 13:30～14:30 

第
４
回 

事
業
推
進
委
員
会
開
催 

 

３
月
１０
日(

日)

に
、
今
年
度
第
４
回

目
の
公
民
館
事
業
推
進
委
員
会
を
開

催
し
ま
し
た
。 

事
業
報
告
で
は
、「
保
存
会
ソ
フ
ト
」

「
新
ス
ポ
ー
ツ
モ
ル
ッ
ク
」
「
ふ
れ
あ

い
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
等
の
事
業
と
、

３
月
末
で
退
会
さ
れ
る
推
進
委
員
さ

ん
と
、
新
年
度
入
会
し
て
い
た
だ
け
る

委
員
さ
ん
の
報
告
を
行
い
来
年
度
の

事
業
計
画
の
承
認
を
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

 

三
谷
公
民
事
業
推
進
委
員 

「
３ko

ボ
ラ
」
募
集
中
！ 

第
４
回
管
理
運
営
委
員
会 

運
営
審
議
会
を
開
催 

高
齢
者
教
室
は
、
三
谷
公
民
館
と
三 

谷
高
砂
会
が
共
催
の
開
催
で
す
。
下
記
の

と
お
り
６
年
度
の
予
定
を
お
知
ら
せ
し

ま
す
。
ぜ
ひ
、
お
誘
い
合
せ
て
お
出
か
け

く
だ
さ
い
。 

会
場
は
、
三
谷
公
民
館
３
階
・
大
集 

会
室
で
す
。
開
始
時
刻
は
、
い
ず
れ
も 

午
後
１
時
30
分
で
す
。 

高

齢

者

教

室  
 

３
月
１３
日(

金)

午
前
11
時
か
ら 

第
４
回
目
の
三
谷
公
民
館
管
理
運
営 

委
員
会
・
運
営
審
議
会
の
合
同
委
員 

会
を
開
催
し
ま
し
た
。 

 

主
な
議
題
は
、「
ロ
ビ
ー
活
用
」「
公

民
館
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」「
学
習
講
座
」

「
高
齢
者
教
室
」
等
の
５
年
度
に
実
施

し
た
事
業
報
告
・
決
算
見
込
み
並
び
に

利
用
状
況
な
ど
を
報
告
し
た
後
、
職
員

の
任
期
、
そ
し
て
４
月
か
ら
公
民
館
新

規
教
室
・
ク
ラ
ブ
の
登
録
承
認
な
ど
を

審
査
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

い
ず
れ
の
議
案
も
、
原
案
ど
お
り
承

認
さ
れ
ま
し
た
。 

３
月
１０
日(

日)

、
今
年
度
最
後
の
交

歓
会
を
若
宮
公
園
で
開
催
し
ま
し
た
。 

男
17
人
・女
18
人
の 

35
名
参
加
で
し
た
。 

 
 

日曜日の朝９時から、みなさんで 

公民館を出発して、竹島の俊成公 

園までウォーキングをしました。 

公園でゲームも楽しみました。 

心身共に「健康！」です。 

（全 7,700 歩） 

 ３月１０日（日）午後１時３０分 大集会室 参加者 60 名 

令和６年度は（公民館館長大会）

・ゴールデン杯 5/19（日） 

・シルバー杯  9/22（日） 

この２回の大会を行う予定です。 

令
和
６
年
度
高
齢
者
教
室
予
定
表 

※日付は予定 

「
わ
・
わ
・
わ
メ
ン
バ
ー
」 

「ウォーキングの様子」 


