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発行所 蒲郡市三谷公民館 

電 話 67-1763 休館日：月曜 

こんにちは！ 
三谷のヘルスメイトです 
 ☆今日の献立  

・さやいんげん・・・１００ｇ 

・絹ごし豆腐・・・・・・６０ｇ 

・カッテージチーズ・４０ｇ 

・レモン汁・・・・・・大さじ１ 

・塩・・・・・・・・・・・・・少量 

・花かつお・・・・・・・・･２ｇ 

【作り方】 

① いんげんはゆでて、３ｃｍ長さの斜め切りに  

する。豆腐は水切りする。 

② カッテージチーズと豆腐、レモン汁、塩を混ぜ 

合わせ、いんげんをあえる。 

③ 器に盛り付け、花かつおをのせる。 
 

【フレイル予防に毎食、たんぱく質食品を食べましょう！】   

１人分の栄養価 
エネルギー５２Ｋcal  塩分 0.４ｇ 

蒲郡市健康づくり食生活改善協議会(三谷地区) 

三
谷
地
区
支
線
バ
ス
「
お
お
し
ま
く

る
り
ん
バ
ス
」
５
月
乗
車
人
数
報
告 

 

５
月
の
乗
車
人
数
は

２２３
合
計
人
で

し
た
。
１
便
当
た
り
平
均
乗
車
人
数
は

１．８
人
で
す
。 

こ
の
公
民
館
だ
よ
り
が
届
く
こ
ろ
に

は
梅
雨
が
明
け
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

明
け
る
と
と
も
に
暑
さ
が
増
し
て
く
る

こ
の
季
節
は
体
調
に
気
を
つ
け
、
熱
中

症
対
策
を
忘
れ
ず
に
し
ま
し
ょ
う
。 

お
出
か
け
は
涼
し
く
便
利
な
「
お
お

し
ま
く
る
り
ん
バ
ス
」
を
ご
利
用
く
だ

さ
い
。 

※
蒲
郡
市
交
通
防
犯
課 

資
料
提
供 

今
年
も
「
七
夕
」
に
お
願
い
を
！ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

三
谷
高
砂
会
会
長 

池 

田 

知 

之 

 

会
員
の
み
な
さ
ま
、
お
元
気
で
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。 

 

今
年
は
ま
だ
６
月
末
だ
と
言
う
の
に

昨
年
以
上
に
暑
い
で
す
。
そ
ん
な
中
、
７

月
７
日
は
「
七
夕
」
で
す
ね
。
健
康
で
楽

し
く
・
元
気
に
な
る
お
願
い
を
「
短
冊
」

に
託
し
ま
し
ょ
う
。 

「
第
２０
回
三
河
大
島
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ

ル
」
が
６
月
８
日
（
日
）
に
公
民
館
の
主

催
で
行
わ
れ
、
６
月
１２
日
（
木
）
に
は

三
谷
中
学
生
に
よ
る
三
谷
中
学
校
地
域

清
掃
奉
仕
活
動
の
た
め
三
河
大
島
清
掃

に
参
加
し
ま
し
た
。
会
員
の
み
な
さ
ま
、

暑
い
中
本
当
に
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。 

そ
し
て
、
６
月
１７
日
（
火
）
に
は
「
第

３
回
高
齢
者
教
室
」
で
は
わ
・
わ
・
わ 

 

の
劇
団
に
よ
る
人
形
劇
「
三
匹
の
子
ぶ

た
」
を
鑑
賞
し
ま
し
た
。
あ
の
よ
う
な
人

形
劇
は
幼
少
期
以
来
で
し
ょ
う
か

（笑） 

心
が
保
育
園
児
に
な
っ
た
か
の
よ
う
に

楽
し
か
っ
た
で
す
。
笑
い
は
大
事
で
す
。 

ま
た
、
友
愛
ク
ラ
ブ 

関
係
で
は
女
性
部
の 

「
布
草
履
づ
く
り
講
習 

会
」
を
同
じ
く
６
月
１７ 

日
（
火
）
１０
時
３０
分
か 

ら
寿
楽
荘
で
開
催
し
ま
し
た
。 

 

三
谷
高
砂
会
で
は
「
寿
楽
荘
団
体
利

用
」
・
「
豊
川
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
団
体

利
用
」
・
「
高
砂
カ
ラ
オ
ケ
・
ダ
ー
ツ
」 

『地
域
と
共
に
』  

三
谷
東
小
学
校 

校
務
主
任 

名
和
映
美 

「
三
谷
を
知
り
、
三
谷
を
愛
し
、
心
豊

か
に
生
き
る
」
そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
を

こ
れ
か
ら
も
保
護
者
・
地
域
の
方
々
と

共
に
育
て
て
い 

き
た
い
と
考
え 

て
い
ま
す
。 

 

令
和
七
年
度 

も
引
き
続
き
、 

ご
協
力
を
お
願 

い
い
た
し
ま
す
。 

三
谷
東
小
学
校
は
、
四
季
の
移
ろ
い
を

感
じ
ら
れ
る
豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
て

い
ま
す
。
そ
ん
な
環
境
の
中
、
二
七
一
名

の
子
ど
も
た
ち
が
の
び
の
び
と
学
校
生

活
を
送
っ
て
い
ま
す
。 

今
年
度
は
、
五
月
に
運
動
会
を
行
い
ま

し
た
。
青
空
の
下
、
子
ど
も
た
ち
は
一
生

懸
命
、
仲
間
と
力
を
合
わ
せ
て
演
技
や
競

技
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
保
護
者
や
地
域

の
皆
さ
ま
の
温
か
い
声
援
に
包
ま
れ
、
笑

顔
あ
ふ
れ
る
運
動
会
と
な
り
ま
し
た
。 

 

（ 

簡
単
健
康
メ
ニ
ュ
ー
（１３４） 

〝
今
年
の
三
谷
地
区
敬
老
お
祝
い
「記
念
品
」に
つ
い
て
〟 

今
年
も
80
歳
以
上
の
方
に
記
念
品
を
お
配
り
し
ま
す
。 

令
和
７
年
中
に
80
歳(

昭
和
２０
年
生
ま
れ)

 

の
方
は
、 

忘
れ
ず
に
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。 

令
和
７
年
度
の
敬
老
の
日
は
９
月

１５
日(

月
・
祝)

に
な
り
ま
す
。 

三
谷
地
区
総
代
会
と
し
て
今
年
も
記
念
品
を
贈
呈
い
た
し
ま
す
。 

そ
の
対
象
に
な
る
方
は
、
住
民
票
が
三
谷
地
区
内
に
あ
る
方
と
な

っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
お
ま
ち
が
え
の
な
い
よ
う
に
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。 

つ
き
ま
し
て
は
、
昭
和

２０
年
に
お
生
ま
れ
に
な
っ
た
方
は
、
お
忘

れ
な
い
よ
う
申
請
を
お
願
い
し
ま
す
。 

該
当
す
る
方
、
又
は
家
族
の
方
は
、
回
覧
板
で
別
に
お
配
り
し
て
あ

り
ま
す
「
令
和
７
年
中
に
80
歳
に
な
る
方
へ
」（
下
記
の
見
本
参
照
）

と
い
う
用
紙
に
ご
記
入
の
う
え
、
組
長
さ
ん
に
届
け
て
く
だ
さ
い
。 

昭
和

１９
年
以
前
に
お
生
ま
れ
の
方
は
、
昨
年
度
の
名
簿
に
記
載
さ

れ
て
い
る
の
で
申
請
は
不
要
で
す
。 

 

◎
該
当
さ
れ
る
方 

昭
和

２０
年
１
月
１
日
か
ら 

昭
和

２０
年
１２
月
３１
日
ま
で
に
生
ま
れ
た
方 

 ◎
締
切
日 

 

７
月
２０
日

（日）
ま
で
に 

組
長
さ
ん
に
届
け
て
く
だ
さ
い
。 

そ
の
後
、
組
長
さ
ん
は
常
会
長
さ
ん→

総
代
さ
ん
。 

 

※
今
年
も
敬
老
会
対
象
者
名
簿
の
作
成
に
当
た
り
、
ご
理
解
と 

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。 

「いんげんの白あえ」 

な
ど
盛
り
沢
山
の
行
事
も
計
画
し
て
お

り
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
も
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て

お
り
ま
す
。 

◇
７
月
の
行
事
予
定 

◇ 

７
月
１４
日
（
月
）
寿
楽
荘
団
体
利
用 

(

上
・
松)

地
区
予
定 

７
月
２２
日
（
火
）
寿
楽
荘
団
体
利
用 

(

東
・
中
・
北
・
西)

地
区
予
定 

 

 

 
 
７月１１日(金) 

～２０日(日) 
 
16日(水)は 

県下一斉 

監視活動！ 

 

令
和
７
年
度
敬
老
会
対
象
者
名
簿
作
成
の 

 

取
り
ま
と
め
を
お
願
い
し
ま
す
。
三
谷
総
代
会 

  
 

 

三谷公民館 親子料理教室 《キーマカレー＆ナン》 
・とき ９月２７日（土） １０時～１２時（受付 9：30） 

・場所 三谷公民館調理室 

・定員 親子８組 １，０００円  

・申し込み ８/１（金）～ ８/３１（日）【先着順】 

三谷中学校地域社会   

「清掃奉仕活動」 
 ６月１２日（木） 

三河大島清掃 

三谷中３年 96 名  
【高砂会役員８名】 



 （３）令和 ７年（２０２５）    三 谷 公 民 館 だ よ り          ７月号          （２）令和 ７年（２０２５）   三 谷 公 民 館 だ よ り       ７月号 

                     －３－                                                         －２－ 

 
 

 

                                                

 

 
 
 
 
 
 
 

 

三谷公民館では夏休み期間中は、小学生 

の子どもさん(小学３年生以下は保護者同 

伴が必須です)に、朝 9 時 30 分～夕方 

４時 30 分までの月曜日・臨時休館日以外 

の毎日、１階ロビーを開放します。 

期間は夏休みの 7 月２２日(火)～８月 

３１日(日)とさせていただきます。下記の 

カレンダーを参照してください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１Ｆ ロビー  小学・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。 

 
 
７日(月)  ８:00 蒲郡市公民館連合会優良公民館視察研修 

11 日(金)～20日(日) 夏の交通安全週間(10日間) 
12 日(土) 11:00 大島写生大会表彰式 

※作品展示は７月 31日(木)まで 
16 日(水)  7:30 県下一斉街頭監視《公民館前道路》 
29 日(火) 11:00三谷公民館管理運営委員会・審議会② 
31 日(木) 15:00三谷地区学校運営協議会《三谷中学校》 
  

◎
日
時 

７
月
１４
日(

月) 

午
前
９
時 

◎
場
所 

八
剱
神
社 

※
雨
天
の
場
合
は
三
谷
公
民
館 

◎
内
容 

１
時
間
30
分
ほ
ど
の 

モ
ル
ッ
ク
体
験 

※
申
込
み
は
不
要
で
す
の
で
、 

当
日
直
接
集
合
場
所
へ 

図書館分室 ７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 
 
 
 
 
 
 
 
 

７
月
・
８
月
の
開
催
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

次
回
は
９
月
２
日
（火
）
の
開
催
予
定
で
す 

高

齢

者

教

室  
 

◎
東
区 

７
月
１３
日
（
日
）
若
宮
公
園 

◎
北
区 

７
月
１９
日
（
土
）
三
谷
小
学
校 

◎
松
区 

７
月
２０
日
（
日
）
松
前
漁
港 

◎
中
区 

７
月
２６
日
（
土
）
三
谷
漁
港 

 

【
夏
祭
り
奉
納
花
火
大
会
】 

              【多くの来場者に感謝！約 300 名】 
６月８日(日) 寒くも、暑くもない中、三谷公民館フェスティバルを開催しました。 
会場の三河大島は大勢の来場者でにぎわい、写生大会(提出作品 66 点)や 

子どもたちのじゃんけん大会で盛り上がりました。 
主催者としては用意した参加賞の数が足りなくならないかと、うれしい心配をしたほどです。 

                        

指定暑熱避難施設 「涼（すず）みん」   
 

「クーリングシェルター三谷公民館」  

今年も猛暑が想定、期間は１０月 

２２日（水）まで施設を開放します。 

第２０回三谷公民館フェスティバル・「三河大島写生大会と作品展示」 三

谷

町

夏

祭

り
日

程 

健
康
づ
く
り
「
い
っ
し
ょ
に
や
ろ
ま
い
会
」 

三谷地区交通少年団：三谷小学校（団員８名）・三谷

東小学校（団員１３名）に団旗が授与されました。 

その後、両校の団長が誓いの言葉を述べ、交通安全

の誓いと活動への取組を新たにしました。 

交通安全三谷地区推進協議会 6/12(木) 日時 ８月２４日(日)１０時オープン 
場所 公民館駐車場と１F ロビー 

内容 ２月の公民館まつりの夏バージョン  

・手作り手芸品・野菜・水ヨーヨー・「モルックゲーム」 

ミニライブ♪・協賛店販売・花・ミニ四駆・飲料販売 
 

※いろんなアイデアがありましたら、お知らせください。 
《３Ko 公民館夏フェスまつり運営委員会 67-1763》 

《三谷ビック・アイランド》   

【三谷公民館ｻﾏｰﾌｪｽﾃｨﾊﾞﾙのお知らせ】 
 

 

三

谷

小

学

校 
 

三

谷

東

小

学

校 

表
彰
式 

７
月
１２
日
（
土
）
１１
時 

「
館
長
・
総
代
会
長
・
観
光
協
会
長
賞
」 

 
 

※
な
お
、
展
示
は
７
月
３１
日
（
木
）
ま
で
開
催
し
ま
す
。 

 

※
１２
時
か
ら
午
後
１
時
は
、

利
用
で
き
ま
せ
ん 

指定暑熱避難施設 「涼（すず）みん」 
 

第３回高齢者教室「人形劇わ・わ・わ」 
         ６/17（火）参加者 6１名 

オオカミ＆３匹の子ぶた 
（オリジナル） 

初心者子どもヨガ体験 
   

 6/21・7/5・8/30 

の全３回コースで子ど

もヨガ体験教室を予定して

いましたが、今回事情によ

り延期になりました。 

 次回また募集しますの

で、ご参加お願いします 

 

 

 

 

 

 

【参加してくれたお友達】 


