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発行日 令和 ５年５月２５日 

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「魚と小松菜のごまみそ」 

《材料》２人分 

魚の切り身・・・２切れ（２００ｇ） 

かたくり粉・・・少量 

小松菜・・・・・・１００ｇ 
ごま油・・・・・・大さじ１ 

みそ・・・・・・・大さじ１ 

みりん・・・・・・大さじ１ 

すり白ごま・・・・大さじ１ 

 

【作り方】 
① 魚にかたくり粉をまぶす。小松菜は４㎝長さに

切る。 

② フライパンに半量のごま油を入れ、小松菜を炒

める。取り出しておく。 

③ ②のフライパンをきれいにして、残りの半量の

ごま油を入れ熱する。①の魚を並べて焼く。３

分ほど焼き、裏返してさらに２～３分焼く。 

④ A を合わせて、③の魚にからめる。すりごまを

加えてからめる。 

⑤ 器に④の魚と②の小松菜を盛り合わせる。 

１人分の栄養価：エネルギー２4８Ｋcal 塩分 1．3ｇ 

蒲郡市健康づくり食生活改善協議会(三谷地区) 

「お
お
し
ま
く
る
り
ん
バ
ス
」 

 
 

４
月
乗
車
人
数
報
告 

４
月
の
乗
車
人
数
は
合
計
299

人
で
し

た
。
１
便
当
た
り
平
均
乗
車
人
数
は
2.7
人

で
す
。 

こ
れ
か
ら
梅
雨
に
入
り
、
雨
模
様
が
続
き

ま
す
。
雨
の
日
は
特
に
足
元
が
滑
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
バ
ス
に
乗
る
と
き
は
、
慌
て
ず
、

気
を
つ
け
て
乗
降
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

※
人
数
等
資
料
提
供
は 

市
交
通
防
犯
課
で
す 

第
９
回 

三
谷
地
区
公
共
交
通
協
議
会
開
催 

・
日
時 
５
月
２４

日

（水
）
９
時
３０
分 

・
場
所 

三
谷
公
民
館
２F-

第
３
集
会
室 

・
議
題 

役
員
改
正

・
路
線
見
見
直
し
他 

 

昨
年
に
引
き
続
き
、
廣
中
康
人
氏
が
当
会

の
会
長
に
就
任
さ
れ
ま
し
た
。 

今
年
度
は
、
さ
ら
に
路
線
の
拡
大
や
、
停

留
場
の
変
更
な
ど
を
着
手
し
て
い
か
れ
る

そ
う
で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

《議
題
》 

（
１
）
役
員
、
委
員
紹
介
に
つ
い
て 

（
２
）
バ
ス
利
用
実
績
推
移
に
つ
い
て 

（
３
）
こ
れ
ま
で
の
協
議
会
に
お
い
て
の 

意
見

・
要
望
に
つ
い
て 

（
４
）
市
全
体
の
取
組
等
に
つ
い
て 

（
５
）
そ
の
他  

お
も
し
ろ

・
お
か
し
く
！ 

 

三
谷
高
砂
会
会
長 

波
多
野 

努 

 

新
年
度
も
ス
タ
ー
ト
し
て
早
２
ヶ
月
が

過
ぎ
、
会
員
の
み
な
様
方
に
は
、
お
変
わ
り

な
く
お
過
ご
し
の
こ
と
と
思
い
ま
す
。 

 

先
日
、
５
月
１０

日

（水
）
午
後
か
ら
第
２

回
高
齢
者
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。 

 

内
容
は
、
東
部
包
括
セ
ン
タ
ー
の
山
田
氏

に
よ
る

「健
康
長
寿
と
認
知
症
」
の
講
話
を

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

い
ろ
い
ろ
な
お
話
の
中
で
印
象
的
な
の

は
、
「
人
生
ク
ヨ
ク
ヨ
考
え
ず
に
、
何
と
か
な

る
さ
！
」
と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
思
考
が
よ
さ
そ
う

か
な
。
な
お
、
参
加
者
は
６２
名
と
大
盛
況
で

し
た
。 

 

少
し
前
ま
で
は
、
寒
い
寒
い
と
言
っ
て
い

ま
し
た
が
、
も
う
夏
本
番
で
す
。 

６
月
４
日

（
日
）
に
は
大
島
フ
ェ
ス
テ
ィ

バ
ル
を
開
催
し
、
７
月
１
日

（木
）
は
、 

大
島
海
開
き
に
な
り
ま
す
。 

 

季
節
の
変
わ
り
目
で
す
が
、
体
調
に
気
を

付
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 

 

◇
６
月
の
行
事
予
定
◇ 

第
３
回
高
齢
者
教
室 

６
月
２８

日

（水
） 

午
後
１
時
３０
分
か
ら 

「大
型
紙
芝
居
」
を 

開
催
し
ま
す
。 

 

陽
気
も
よ
い
時
期 

な
の
で
み
な
さ
ん
の 

ご
参
加
を
お
待
ち 

し
て
お
り
ま
す
。 

元
気

・
笑
顔

・
愛
い
っ
ぱ
い
の
子
ど
も
た
ち  

三
谷
東
保
育
園 

 

園
長 

市
川 

智
子 

い
ろ
考
え
て
く
れ
ま
し
た
。
他
に
も
泣
い
て

い
る
子
を
見
か
け
る
と
優
し
く
声
を
か
け
て

い
た
り
、
率
先
し
て
片
付
け
を
手
伝
っ
て
く

れ
た
り
、
あ
ち
こ
ち
で
優
し
い
気
持
ち
を
発

揮
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。 

そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
の
気
持
ち
に
触
れ

て
、
職
員
が
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。 

本
園
の
理
念
で
も
あ
る

「
元
気

・
笑
顔

・

愛
い
っ
ぱ
い
の
保
育
園
」 

を
子
ど
も
た
ち
と
共
に
作 

っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て 

い
ま
す
。 

令
和
5
年
度
、
三
谷
東
保
育
園
は
、 

0

歳
児
か
ら
5

歳
児
113
名
で
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。 

初
め
て
の
保
育
園
、
お
母
さ
ん
と
離
れ
る

と
涙
が
出
て
し
ま
う
子
も
た
く
さ
ん
い
ま

し
た
が
、
好
き
な
遊
び
を
見
つ
け
て
、
だ
ん

だ
ん
笑
顔
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。 

そ
ん
な
年
下
の
子
た
ち
の
様
子
を
見
て
、

「
保
育
園
は
楽
し
い
と
こ
ろ
と
教
え
て
あ

げ
た
い
！
」
と
、
5
歳
児
緑
組
の
子
ど
も
た

ち
が
先
日

『だ
い
す
き
！
な
か
よ
し
会
』
を

開
い
て
く
れ
ま
し
た
。
年
下
の
子
た
ち
が
ど

う
し
た
ら
笑
顔
に
な
れ
る
か
な
と
、
い
ろ 

簡
単
健
康
メ
ニ
ュ
ー
（
１０８
） 

公
民
館
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
で
は
、
今
年
は
人
数
制 

限
な
し
で
三
河
大
島
へ
の
渡
船
も
無
料
で
渡
航
し
ま 

す
。
写
生
大
会
、
く
じ
び
き
な
ど
で
半
日
を
、
家
族
で
、 

友
達
同
士
で
三
河
大
島
で
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。 

渡
船
は
午
前
９
時
～
午
後
２
時
30
分 

渡
船
の
時
間
は
、
始
発
が
午
前
９
時
に 

三
谷
魚
市
場
さ
ん
橋
を
出
航
し
、
最
終
便 

が
午
後
２
時
30
分
に
大
島
東
浜
さ
ん
橋
か 

ら
戻
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
間
の
時
間
帯
は
、
２
隻
で
ピ

ス
ト
ン
輸
送
を
行
い
ま
す
。
な
お
、
最
終
便
に
乗
り
遅

れ
ま
す
と
、
帰
り
の
足
が
無
く
な
り
ま
す
の
で
、
十
分

に
お
気
を
つ
け
く
だ
さ
い
。 

４
月
の
第
１
回
高
齢
者
教
室
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
交
歓
会
、
５
月
の
高
齢
者
教
室
②
、
一
般
公
民
館
利

用
、
教
室
ク
ラ
ブ
活
動
そ
し
て
６
月
に
は
公
民
館
フ

ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
三
河
大
島
写
生
大
会
な
ど
、
令
和
５

年
度
の
三
谷
公
民
館
事
業
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。 

三
谷
地
区
内
行
事
で
は
、
道
路
愛
護
清
掃
活
動
、
三

谷
祭
保
存
委
員
会
総
会
、
保
存
会
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大

会
、
そ
し
て
小
学
校
運
動
会
開
催
等
、
コ
ロ
ナ
感
染
症

の
分
類
が
５
類
へ
移
行
さ
れ
、
各
行
事
が
戻
っ
て
き

て
お
り
、
三
谷
の
町
に
活
気
が
出
て
き
て
い
る
の
が

感
じ
ら
れ
ま
す
。 

各
委
員(

左
表
参
照)

の
皆
さ
ん
に
は
、
今
年
度
の
公

民
館
事
業
の
企
画
運
営
に
ご
協
力
、
ご
指
導
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。 三

谷
公
民
館
管
理
運
営
委
員
会
と
運
営
審
議
会 

委
員
の
み
な
さ
ん
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！ 

令
和
５
年
度
三
谷
公
民
館
事
業
が
ス
タ
ー
ト 

第 2 回：高齢者教室の様子 

 

６
月
４
日(

日)

は
無
料
の
渡
船
で 

三
河
大
島
へ
出
か
け
ま
し
ょ
う
！ 

A 
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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。 

4 日(日)  9:00 三谷公民館フェスティバル 三河大島 

8 日(木) 15:00 交通少年団入団式 

9 日(金) 13:30 市公連主事会 生命の海科学館 

9 日(金) 19:30 《三谷祭祭典委員会総会》 

10 日(土) 7:30 交通安全「ゼロの日」啓蒙活動 

20 日(火)  9:00 《三谷中学校「大島・三谷海岸清掃活動」》 

三河大島・三谷海岸   

28 日(水) 13:30 高齢者教室③「紙芝居」  

◎
日
時 

６
月
12

日(

月) 

午
前
９
時 

◎
場
所 

若
宮
公
園

・
時
計
塔
前 

◎
内
容 

１
時
間
30
分
ほ
ど
の 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ(

雨
天
中
止) 

※
申
込
み
は
不
要
で
す
の
で
、 

当
日
直
接
集
合
場
所
へ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
々
の
暮
ら
し
を
送
る
中
で
、
ふ
と
し

た
と
こ
ろ
で
同
郷
の
人
、
三
谷
に
ゆ
か
り

の
あ
る
人
に
出
会
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

以
下
、
私
事
に
つ
き
恐
縮
で
す
が
書
き
た

い
と
思
い
ま
す
。 

三
年
前
、
名
古
屋
で
博
物
館
・
日
本
史
関

係
者
の
会
合
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

壇
上
で
岡
田
靖
さ
ん
と
い
う
方
が

「
仏

像
の
修
復
」
を
テ
ー
マ
に
講
演
、
冒
頭
で

「
私
は
蒲
郡
の
出
身
で
」
と
言
わ
れ
た
の

で
、
閉
会
後
、
近
づ
い
て
い
き
、
ご
挨
拶
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
す
る
と
、 

「
私
は
小
四
ま
で
三
谷
小
、
そ
れ
か
ら
名

古
屋
に
引
っ
越
し
ま
し
た
。
祖
父
が
俳
句

を
や
っ
て
い
て
…
」
と
の
こ
と
。 

故
岡
田
耿
陽
（
こ
う
よ
う
）
さ
ん
の
お
う

ち
の
方
だ
と
思
っ
た
の
で
「
六
兵
衛
・
ト
ラ

サ
の
通
り
の
、
玉
の
湯
の
向
か
い
の
、
少
し

前
に
家
が
新
し
く
な
っ
た
…
」
と
細
か
い

こ
と
を
言
う
と
、
「
そ
う
！
そ
こ
！
」
と
喜

ん
で
お
み
え
で
し
た
。 

岡
田
先
生
は
、
現
在
、
東
京
芸
術
大
学
で

教
鞭
を
と
り
、
仏
像
修
復
の
第

一
人
者
と

し
て
幅
広
く
ご
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。
三

谷
の
家
に
も
時
折
帰
り
、
ご
家
族
で
集
ま

っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
そ
う
で
す
。 

 

次
に

—
こ
れ
は
だ
い
ぶ
前
の
話
で
す

が
、
私
が
豊
橋
の
高
校
に
通
っ
て
い
た
時

の
こ
と
、
体
育
の
授
業
は
、
堀
先
生
と
い
う

定
年
を
過
ぎ
た
嘱
託
の
先
生
に
教
え
て 

も
ら
っ
て
い
ま
し
た
。
あ
る
時
、
堀
先
生

が

「
平
野
、
お
前
は
ど
こ
の
出
身
だ
？
」

と
お
っ
し
ゃ
っ
た
の
で

「蒲
郡
の
三
谷
で

す
」
と
答
え
る
と
、
「お
お
、
お
前
は
三
谷

か
！
三
谷
は
ワ
シ
に
と
っ
て
特
別
な
と
こ

ろ
。
昔
、
ハ
ン
ド
の
コ
ー
チ
で
ず
っ
と
行

っ
と
っ
た
ん
だ
！
」
と
大
き
な
声
で
懐
か

し
そ
う
に
い
う
。 

 

堀
勤
先
生
は
、
若
い
頃
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル

の
日
本
代
表
に
選
出
さ
れ
た
名
選
手
で
、

当
時
の
三
谷
中
と
は
部
活
の
指
導
で
深
い

ご
縁
の
あ
る
方
だ
っ
た
の
で
し
た
。 

 

三
谷
を
離
れ
た
と
こ
ろ
で
、
三
谷
出
身

の
人
、
あ
る
い
は
三
谷
に
ゆ
か
り
あ
る
方

と
よ
い
出
会
い
が
あ
る

—
ふ
る
さ
と
の
絆

が
感
じ
ら
れ
て
う
れ
し
い
も
の
で
す
。
ま

た
、
同
郷
人
の
元
気
な
姿
を
み
る
と
自
分

も
が
ん
ば
ろ
う
と
力
が
湧
い
て
き
ま
す
。 

 

海
が
あ
り
、
山
が
あ
り
、
祭
が
あ
り
、

そ
し
て
豊
か
な
歴
史
が
あ
り
、
三
谷
は
本

当
に
素
晴
ら
し
い
と
こ
ろ
で
す
。
あ
ら
た

め
て
、
こ
の
ふ
る
さ
と
を
所
縁
あ
る
人
々

と
手
を
取
り
合
い
、
よ
り
よ
い
形
で
次
世

代
へ
伝
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

さ
て
、
あ
し
か
け
五
年
に
わ
た
り
連
載

し
て
き
ま
し
た
こ
の
コ
ラ
ム
も
、
今
回
を

も
ち
ま
し
て
終
了
し
た
い
と
存
じ
ま
す
。 

三
谷
町
の
ま
す
ま
す
の
発
展
を
祈
念
し

つ
つ
結
び
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
（
了
） 

三
谷
の
歴
史
㊿ 

三
谷
ゆ
か
り
の
人
々 

コラム 
 

東
海
学
園
大
学 

 

准
教
授 

 

平 
野 
仁 

也 

図書館分室 ６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 

 
 
 
 
 
 

と  

き 

６
月
28

日(

水)

13
時
30
分 

と
こ
ろ  

三
谷
公
民
館
３
階
大
集
会
室 

講  

師 
 

絵
本
と
紙
芝
居
教
室
の
人
た
ち 

内  

容 

大
型
紙
芝
居 

高
齢
者
教
室 

③  
 

 

 

６
月
の
開
催
は
あ
り
ま
せ
ん 

次
回
は
７
月
２
日(

日) 
 

午
前
９
時 

若
宮
公
園
で
す 

 

 
５
年
度 

公
民
館
事
業
推
進
委
員
会 

（
旧
体
育
委
員
会
）
は
16
人 

 
今
年
度
か
ら
名
称
を
公
民
館
事
業
推
進
委 

員
会
に
変
更
し
、
「
三
谷
地
区
民
の
健
康
増
進 

等
、
元
気
づ
く
り
を
図
る
こ
と
」
を
目
標
に
、 

公
民
館
行
事
推
進
の
企
画
や
実
施
な
ど
を
、 

公
民
館
と

一
緒
に
活
動
し
て
い
た
だ
い
て
い 

ま
す
の
が
事
業
推
進
委
員
会
の
み
な
さ
ん
で 

す
。
現
在
は
16
人
で
す
。
ま
だ
定
数
の
20
人 

に
は
な
っ
て
い
ま
せ
ん
。 

興
味
の
あ
る
方
、
意
欲
の
あ 

る
方
、
ぜ
ひ
事
業
推
進
委
員
に 

登
録
し
て

一
緒
に
活
躍
を
！ 

 
 

✤
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！ 

 ５月 公民館内で「高齢者教室 健康講話Ⅱ」と「ロビー作品展示」、館外で「公民
館 教室・クラブ作品展示」と「消防第２分団操法訓練開始」がありました！ 

5 月１０日(水) 
参加者６２名 

☆この活動に参加していただく
には、登録が必要です。 

☆登録用紙は、三谷公民館、  
小中学校にあります。 


