
　

毎
年
恒
例
と
な
っ

た
火
山
と
環
境
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
。
阿
蘇
郡

市
の
子
ど
も
た
ち
が

阿
蘇
に
つ
い
て
学
習

し
た
成
果
を
発
表
す

る
研
究
発
表
会
、
専
門
家
に
よ
る
講

演
や
な
ん
で
も
Ｑ
＆
Ａ
コ
ー
ナ
ー
が

あ
り
ま
す
。
ふ
る
さ
と
阿
蘇
に
つ
い

て
再
発
見
の
チ
ャ
ン
ス
で
す
！
皆
さ

ん
ふ
る
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
と
き　
１
月
19
日
㈰

　
　
　
　
午
後
１
時
～
４
時

●�

と
こ
ろ　
阿
蘇
火
山
博
物
館
３
階

マ
ル
チ
ホ
ー
ル

●�

入
場
料　
無
料
（
※
駐
車
場
料
金

は
観
光
施
設
な
ど
に
設
置
の
チ
ラ

シ
を
ご
提
示
で
無
料
）

● 

内
容　

▽ 

ス
ペ
シ
ャ
ル
講
演
（
講
師
）

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
阿
蘇
花
野
協
会
理
事

　
瀬
井　
純
雄　
氏

▽
研
究
発
表
会
（
発
表
者
）

　
阿
蘇
市
立
内
牧
小
学
校
５
年
生

　
西
原
村
立
河
原
小
学
校
６
年
生

　
熊
本
県
立
阿
蘇
中
央
高
等
学
校

▽ 

な
ん
で
も
Ｑ
＆
Ａ
コ
ー
ナ
ー
（
子

ど
も
た
ち
の
火
山
や
阿
蘇
へ
の
疑

問
に
専
門
家
が
お
答
え
し
ま
す
。）

問 
（
公
財
）
阿
蘇
火
山
博
物
館
久
木

文
化
財
団

☎
３
４
‐
２
１
１
１
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阿 蘇 世 界
文 化 遺 産
リレーコラム

守
っ
て
い
き
た
い

わ
が
ま
ち
の
景
観
と
人
々

西 原 村

　
山
の
西
に
広
が
る
高
遊
原
台
地
は
、
約
９
万

年
前
、
阿
蘇
火
山
の
一
員
で
あ
る
大
峯
火
山

の
噴
火
に
よ
り
形
成
さ
れ
ま
し
た
。
現
在
の
阿
蘇
カ

ル
デ
ラ
は
こ
の
後
の
大
噴
火
で
形
成
さ
れ
た
も
の
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
高
遊
原
台
地
の
広
大
で
平
坦

な
形
状
は
、
粘
性
の
低
い
溶
岩
（
高
遊
原
溶
岩
）
が

ゆ
っ
く
り
と
大
量
に
流
出
し
た
こ
と
で
形
成
さ
れ
ま

し
た
。

　
さ
ら
に
こ
れ
ま
で
の
研
究
に
よ
る
と
、
高
遊
原
台

地
は
、
何
度
も
繰
り
返
さ
れ
た
断
層
運
動
に
よ
り
大

峯
火
山
と
１
０
０
㍍
近
く
ズ
レ
（
落
差
）
が
発
生
し

て
現
在
の
地
形
に
な
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
高
遊
原
台
地
で
は
、
溶
岩
台
地
の
水
は
け
の
良
さ

を
利
用
し
た
サ
ツ
マ
イ
モ
の
生
産
が
盛
ん
で
あ
り
、

ま
た
、
平
坦
な
地
形

を
利
用
し
て
阿
蘇
く

ま
も
と
空
港
が
整
備

さ
れ
る
な
ど
、
火
山

活
動
や
断
層
運
動
と

い
っ
た
自
然
活
動
に

よ
っ
て
形
成
さ
れ
た

地
形
や
特
性
を
、
巧

み
に
利
用
し
て
き
た

人
々
の
生
活
を
う
か

が
い
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

大
峯
火
山
と
高
遊
原
台
地

俵 第 16 回

手前の山が大峯山。
その向こうに広がる高遊原台地

　

世
界
文
化
遺
産
登
録
を
目
指

す
「
阿
蘇
」。
そ
の
価
値
の
中

心
は
、
火
山
と
人
々
が
作
り
上

げ
た
「
阿
蘇
の
文
化
的
景
観
」

で
あ
り
、
こ
れ
を
き
ち
ん
と
保

全
し
て
い
く
こ
と
が
登
録
に
必

要
な
条
件
と
な
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
現
在
、
阿
蘇
郡

市
７
市
町
村
で
は
、「
阿
蘇
の

文
化
的
景
観
」
を
地
域
の
皆
さ

ん
と
一
緒
に
守
り
育
て
て
い
く

た
め
の
、「
景
観
計
画
・
景
観

条
例
」
の
制
定
に
向
け
た
準
備

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
各
地
で
地
域
別
検
討

会
を
実
施
し
、「
地
域
か
ら
見

た
阿
蘇
の
環
境
・
景
観
」
に
つ

い
て
地
域
の
皆
さ
ん
と
意
見
交

換
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
リ
レ
ー
コ
ラ
ム
で
も
引

き
続
き
、「
阿
蘇
の
文
化
的
景

観
」
と
し
て
守
っ
て
い
き
た
い

景
観
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

�世界遺産こぼれ話 「阿蘇の文化的景観」について次
回
の
コ
ラ
ム
は
「
阿
蘇
市
」
が
担
当
し
ま
す
。

広
告

第
８
回
火
山
と
環
境
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

阿
蘇
は
み
ん
な
の
宝
も
の



相　談

●１月１４日㊋　４ヵ月健診
●１月１４日㊋　もうすぐ 1歳児健診
●１月２１日㊋　３歳児健診
●１月２８日㊋　１歳６ヵ月健診
●３月　４日㊋　７～８ヵ月健診

●１月１２日㊐　一の宮整形外科　☎ 22-3911
●１月１３日㊊　松見内科クリニック　☎ 22-0260
●１月１９日㊐　脇胃腸科　　　　☎ 32-2500
●１月２６日㊐　坂梨ハートクリニック　☎ 24-6262
●２月　２日㊐　たくもと小児科クリニック　☎ 34-2202
●２月　９日㊐　栗林内科医院　　☎ 24-1024

在宅医

健　診

心配ごと相談
●１月２３日㊍・２月６日㊍　　　
　9:30 ～ 12:00　阿蘇保健福祉センター
　問社会福祉協議会　☎ 32-1127

年金出張相談 ( 国民年金・厚生年金）
●１月１７日㊎　10:00 ～ 15:00　阿蘇市役所
●２月　５日㊌　10:00 ～ 15:00　農村環境改善センター
　問熊本東年金事務所　☎ 096-367-2503

こころの相談
●１月１４日㊋　13:30 ～ 16:00　阿蘇保健所
　問阿蘇保健所　☎ 32-0535

消費生活相談
●１月１５日㊌・２月５日㊌
　10:00 ～ 15:00　内牧支所
　問阿蘇市消費生活センター　☎ 22-3364

登記相談 ( 売買・贈与・相続等）
●１月１６日㊍　10:30 ～ 15:00　内牧支所
　問熊本地方法務局　☎ 096-364-2145

もの忘れ相談
●随時受け付けています。
　問地域包括支援センター　☎ 32-5122
　問阿蘇市ほけん課　☎ 22-3145

子育て

のんびり広場 ( 波野保育園内☎ 24-2800）
●１月１５日㊌　ゆび編みをしてみよう
●１月２２日㊌　誕生会・親子クッキング
●１月２９日㊌　鬼の面を作ろう
●２月　５日㊌　体験保育・給食試食会

すくすく広場 ( 一の宮子育て支援センター☎ 22-4539）
●１月１４日㊋　エコクラフトでキーホルダー作り
●１月１７日㊎　英語で遊ぼう
●１月２１日㊋　絵手紙作り
●１月２３日㊍　誕生会・計測日
●１月２８日㊋　鬼の面作り
●１月３０日㊍　絵本講座
●２月　４日㊋　絵画教室
●２月　６日㊍　りんどう保育園給食試食会
●２月１０日㊊　楽器で遊ぼう

ぴよぴよ広場 ( 阿蘇市子育て支援センター☎ 32-3843）
●１月１１日㊏　お父さんと遊ぼう
●１月１５日㊌　英語で遊ぼう
●１月２２日㊌　誕生会・おはなし会・体験試食会
●１月２３日㊍　作って遊ぼう（鬼のお面）
●１月２９日㊌　ぴよぴよ豆まき会
●２月　５日㊌　計測・親子触れ合い体操
●２月　６日㊍　作って遊ぼう

※場所：一の宮保健センター（☎ 22-5088）
※対象者には個別に通知しています。

※�阿蘇中央病院夜間診療：毎週金曜19時～21時。

●１１日㊏　阿蘇市消防団出初式（農村公園あぴか）
●１１日㊏　第 39回阿蘇郡市民マラソン大会
　　　　　　（9:00 ～、阿蘇体育館）
●１２日㊐　阿蘇市成人式（阿蘇体育館）
●１９日㊐　第８回火山と環境シンポジウム
　　　　　　（13:00 ～、阿蘇火山博物館）
●２１日㊋　400 ｍ L 献血（阿蘇ライオンズクラブ主催）
　　　　　　（9:30 ～、内牧支所）
●２８日㊋　文化財防火デー阿蘇神社消防訓練
　　　　　　（14:00 ～、阿蘇神社）

行　事

１月

くらし
カレンダー
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要予約

要予約

みかん箱持参



FRESH  MAN
発

行
／

阿
蘇

市
役

所
　

熊
本

県
阿

蘇
市

一
の

宮
町

宮
地

504番
地

1
TEL0967-22-3111㈹

　
FAX0967-22-4577

編
集

／
総

務
課

秘
書

広
報

係
　

TEL0967-22-3111
印

刷
／

㈱
つ

る
ば

や
し

印
刷

阿
蘇

市
ホ

ー
ム

ペ
ー

ジ
          http://w

w
w

.aso.kum
am

oto.jp/
阿

蘇
市

Facebook
ペ

ー
ジ

   http://facebook.com
/asocity

野菜たっぷり牛丼・大根のそぼろ煮

井手 秀
しゅうき

輝さん（24歳）（住所：宮地）

FRESH  MAN

D a t a
●エネルギー 450kcal　●たんぱく質 22.6 ｇ　
●脂 質 11.9ｇ　●カルシウム 52mg　●塩分2.4ｇ

食生活改善推進員協議会

材　料（４人分）
【やさいたっぷり牛丼】
●牛肉 280g　●レタス 80g　●キャベツ 80g　
●トマト 80g　●マヨネーズ 適量　●三温糖A 大さじ１と 1/3
●濃口しょうゆA 大さじ１と 1/2　●みりんA 小さじ１と 1/2
●紅しょうが 適量　●ごはん 440g（栄養価は一人 110㌘の場合です）

【大根のそぼろ煮】
●ダイコン 320g　●ニンジン 40g　●鶏ひき肉 60g
●三温糖B 小さじ１　●みりんB 小さじ１　
●味噌B 小さじ１　●油 小さじ１

地

産地消

C� ooking!

〔趣味〕ギターとラジコン　〔特技〕運動　
〔好きな言葉〕　友情・努力・勝利
〔好きな女性のタイプ〕　気が合う人
〔�阿蘇の好きなところ〕　景色がキレイ

Ｑ．仕事の内容　
　　　�建築材料の配達
Ｑ．�仕事で、日頃から心がけていること
　�　　丁寧に仕事をすること

阿蘇市役所公式フェイスブック 阿蘇の風景で心ほっこり

作 り 方
【やさいたっぷり牛丼】
❶�フライパンで牛肉に火を通し、Aを加え炒め煮にする。
❷レタス、キャベツ、トマトは食べやすい大きさに切る。
❸�ごはんを丼に盛り、その上に❶、❷を盛り付け、マヨネーズをかける。
❹紅しょうがを添えて出来上がり。

【大根のそぼろ煮】
❶�ダイコンは厚いいちょう切り、ニンジンは乱切りにし、

鍋で３０分程度煮る。
❷フライパンに油をしき、鶏ひき肉をいためる。
❸�ダイコンがとろりと柔らかくなったら、❷とBを加えてさらに煮る。
❹器に盛り付けてできあがり。

㈱古木常七商店�勤務

野菜は胃の中で消化されるまで２～３時間
かかり、エネルギーが低くても腹持ちがよ
いのです。▷間食をしなくても次の食事ま
でお腹が空きにくくなりますし、食べたと
きの満足感も大きくなります。▷葉菜と根
菜、色の濃い野菜と薄い野菜をバランスよ
く摂ることが、野菜のよいところを活かす
コツとなります。

さわやか

フレッシュマン

2
0

1
4

.
0

1
_

1
0

8

※ 2 品の合計

広
報
あ
そ

問一の宮保健センター　☎ 22-5088
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