
スポーツみんなでスポーツみんなでスポーツみんなで

スポ
ーツ推

進委員のコーナー

交
通
事
故
ゼ
ロ
へ
の
道

　
小
中
学
校
や
高
等
学
校
で
は
、毎
年
体

力
の
現
状
を
把
握
し
、体
力
向
上
を
図
る

た
め
に
新
体
力
テ
ス
ト
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
こ
の
新
体
力
テ
ス
ト
は
、子
ど
も

た
ち
だ
け
の
も
の
で
は
な
い
と
い
う
こ

と
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

　

新
体
力
テ
ス
ト
は
年
齢
に
応
じ
て
、

「
６
歳
～
11
歳
対
象
テ
ス
ト
」「
12
歳
～
19

歳
対
象
テ
ス
ト
」「
20
歳
～
64
歳
対
象
テ

ス
ト
」「
65
歳
～
79
歳
対
象
テ
ス
ト
」が
あ

り
ま
す
。

　
テ
ス
ト
項
目
は
、握
力
、上
体
起
こ
し
、

長
座
体
前
屈
、反

復
横
と
び
、20
ｍ

シ
ャ
ト
ル
ラ
ン

（
往
復
持
久
走
）、

持
久
走・
急
歩
、立

ち
幅
跳
び
、ソ
フ

ト
ボ
ー
ル
投
げ・

ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
投

げ
、開
眼
片
足
立

ち
、10
ｍ
障
害
物

歩
行
、６
分
間
歩
行
、Ａ
Ｄ
Ｌ（
日
常
生
活

活
動
テ
ス
ト
）の
12
項
目
で
す
。
こ
の
中

か
ら
対
象
年

齢
別
に
テ
ス

ト
項
目
が
決

め
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

ど
の
年
齢

で
も
実
施
す

る
項
目
は
、握

力
、上
体
起
こ

し
、長
座
体
前

屈
の
３
つ
で

す
。
今
回

は
、上
体
起

こ
し
を
例
に

し
て
紹
介
し

ま
す
。

　
上
体
起
こ

し
は
、い
わ
ゆ
る
腹
筋
運
動
で
す
。
あ
お

む
け
の
姿
勢
で
両
腕
を
胸
の
前
で
組
み

ま
す
。
両
膝
の
角
度
を
90
度
に
保
ち
、補

助
者
に
両
膝
を
抑
え
て
も
ら
っ
て
固
定

し
ま
す
。
背
中
を
床
に
つ
け
た
姿
勢
か

ら
30
秒
間
で
、何
回
両
肘
が
両
膝
に
つ
く

か
を
記
録
し
ま
す
。

　
自
分
の
体
力
を
知
る
こ
と
は
、運
動
す

る
励
み
に
な
っ
た
り
、自
分
の
目
標
を
決

め
て
取
り
組
む
き
っ
か
け
に
な
っ
た
り

し
ま
す
。
ぜ
ひ
、新
体
力
テ
ス
ト
を
活
用

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

詳
し
く
は
文
部
科
学
省
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ（http://w

w
w

.m
ext.go.jp/

）

に
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
ご
覧
い
た

だ
く
か
、ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
に
お
気
軽

に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。

　
新
体
力
テ
ス
ト
の
実
施
に
つ
い
て
、団

体
や
グ
ル
ー
プ
で
ご
依
頼
い
た
だ
け
れ

ば
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
お
手
伝
い
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ

文
化
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

ス
ポ
ー
ツ
振
興
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新
体
力
テ
ス
ト
で
自
分
の
体
力
を
知
り

効
果
的
に
体
力
ア
ッ
プ
を
し
よ
う

　皆さんは毎日魚を食べていますか。
　甲賀市では、1日の魚介類の摂取量は、平成3年度の調査
では1日平均約120gであったものが、平成21年度の調査で
は約70gに減少していました。また、それとは逆に肉類の
摂取量は、平成3年度の調査では1日平均約65gであったも
のが、平成21年度の調査では約90gに増加していました。
　魚は日本人の食生活に欠かせない食べ物の1つです。魚
には、良質なたんぱく質が含まれています。さらに、魚の脂

質に含まれるDHA（ドコサヘキサエン酸）には、脳の発達
促進、視力低下予防、EPA（エイコサペンタエン酸）には、
血栓予防、抗炎症作用、高血圧予防などの効果が期待される
と言われています。
　最近は、養殖や輸入物も出回り、いつでも魚介類が手に入
るようになってきました。でも、おいしいのは、「旬」の時期
です。魚介類のよさを見直し、1日1回は、ぜひ食卓に取り
入れましょう。

◆魚介類の旬

まぐろ　さわら
たい　あさり

あじ　あゆ　
うなぎ　イカ

さけ　さば　
いわし　さんま

ぶり　たら　
しらす　カニ

〜平成21年度 滋賀の健康・栄養マップ調査結果より〜
魚を食べましょう

スポーツのことならスポーツ推進委員に !

　  作り方
❶	大根と生姜は皮をむき、それぞれをおろ

し金ですりおろしておく。
❷	皮に切れ目を入れたさばを、軽く水洗い

し、ペーパーで水気をふき取る。
❸	鍋にⒶとおろした生姜を入れて煮立て、

さばの皮が上になるように入れ、時々煮
汁をかけて中火で5分程度煮る。

❹	③におろした大根を加えてさらに5分程
度煮る。

❺	④を器に盛り、小口切りにした葉ねぎを
散らす。

　材料（4人分）
◦生さば   4切れ（1切れ60g）
◦大根   200g
◦生姜   8g
◦葉ねぎ   20g
　　こいくちしょうゆ   大さじ2杯
　　みりん   大さじ1/2杯
Ⓐ　酒   小さじ2杯
　　砂糖   小さじ1杯
　　水   40ml

　栄養価（1人分）
◦エネルギー：150kcal ◦脂質：7.4g
◦たんぱく質：13.7g ◦塩分：1.5g

★ さばのみぞれ煮 ★

健康推進課　健康政策係　☎65-0703　 Fax63-4591問い合わせ

春

夏

秋

冬

～
早
め
の
ラ
イ
ト
点
灯
を
～

■
夕
暮
れ
ど
き
の
落
と
し
穴

　
厳
し
か
っ
た
暑
さ
が
嘘
の
よ
う
に
、爽

や
か
な
季
節
を
迎
え
ま
し
た
。
こ
の
時

期
あ
た
り
か
ら
夕
暮
れ
も
早
く
な
り
、

“
秋
の
日
は
つ
る
べ
落
と
し
”と
い
う
言

葉
も
聞
か
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。　

　

同
時
に
、交
通
事
故
も
増
え
、夕
暮
れ

時
の
落
と
し
穴
が
あ
る
の
が
、こ
の
時
期

の
特
徴
で
も
あ
り
ま
す
。

　

９
月
の
時
間
帯
別
交
通
事
故
発
生
件

数
は
、朝
の
９
時
台
と
夕
暮
れ
時
の
午
後

６
時
台
に
突
出
し
て
多
い
と
い
う
結
果

が
出
て
い
ま
す
。
二
つ
の
時
間
帯
は
共

に
交
通
量
が
多
い
と
い
う
点
で
共
通
し

て
い
ま
す
が
、事
故
の
内
容
で
は
、朝
に

車
同
士
の
追
突
事
故
が
多
い
の
に
比
べ
、

夕
暮
れ
時
は
歩
行
者
や
自
転
車
が
巻
き

込
ま
れ
る
事
故
が
多
い
と
い
う
特
徴
が

あ
り
ま
す
。
路
肩
や
道
路
を
横
断
し
て

い
る
歩
行
者
や
自
転
車
に
気
付
く
の
が

遅
れ
た
り
、車
の
右
左
折
時
に
歩
行
者
や

自
転
車
に
気
付
か
ず
に
巻
き
込
ん
だ
り

す
る
事
故
な
ど
に
よ
る
も
の
で
す
。　

■
時
間
帯
で
変
わ
る
視
覚
と
心
理

　
私
た
ち
の
視
覚
は
、日
中
と
夜
で
は
見

え
や
す
い
色
が
変
わ
り
ま
す
。
昼
は
赤

色
が
目
立
つ
の
に
対
し
、夜
は
青
色
に
敏

感
に
な
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、

昼
と
夜
は
見
え
や
す
い
色
が
変
わ
り
、夕

暮
れ
時
は
視
覚
の
モ
ー
ド
が
変
化
す
る

時
で
も
あ
り
、薄
暗
さ
も
手
伝
っ
て
余
計

に
見
え
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、暗
く
な
る
ま
で
に
、と
い
う
心

理
が
働
き
注
意
力
も
低
下
し
ま
す
。
慌

た
だ
し
い
気
持
ち
で
見
え
に
く
く
な
っ

た
道
路
を
運
転
す
れ
ば
、事
故
の
確
率
が

高
く
な
る
の
は
当
然
で
す
。

■
早
め
の
ラ
イ
ト
で
事
故
ゼ
ロ
へ

　
夕
暮
れ
時
、辺
り
が
見
え
て
い
る
か
ら

と
ラ
イ
ト
を
点
け
な
い
で
い
る
と
、あ
っ

と
い
う
間
に
暗
く
な
り
、歩
行
者
や
自
転

車
に
関
係
す
る
事
故
へ
つ
な
が
る
可
能

性
は
大
き
く
な
り
ま
す
。
ラ
イ
ト
は
、進

路
を
照
ら
す
だ
け
の
も
の
で
は
な
く
、相

手
に
車
の
存
在
を
示
し
、距
離
感
を
伝
え

る
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。
早
め
に
ラ
イ

ト
を
点
け
、安
全
運
転
に
心
が
け
て
く
だ

さ
い
。

　
ま
た
、自
転
車
も
早
め
に
ラ
イ
ト
を
点

け
ま
し
ょ
う
。
歩
行
者
も
反
射
材
を
着

用
し
て
く
だ
さ
い
。
お
互
い
に
意
識
し

て
、事
故
ゼ
ロ
の
実
現
を
め
ざ
し
ま
し
ょ

う
。

11月１日から番組が一新
現在ケーブルテレビをご覧の皆様へ

　現在、旧甲賀ケーブルネットワーク及び旧有線放送でそれぞれご覧いただいている番組につきま
しては、11月１日より内容を一新し、全地域統一の新しい番組構成となります。
　また、これにともない行政情報番組の内容を充実させてまいります。

広報課
☎65-0675　Fax63-4619

問い合わせ

　
市
が
取
り
組
む
地
域
情
報
基
盤
整
備
事
業

で
は
、市
民
の
皆
様
へ
、防
災
情
報
や
緊
急
に

お
伝
え
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
初
期
情
報
な

ど
の
伝
達
方
法
と
し
て
、全
世
帯
を
対
象
に
音

声
放
送
端
末
機
の
設
置
を
進
め
て
い
ま
す
。

　
音
声
放
送
端
末
機
は
、ご
自
宅
内
に
設
置
さ

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
か
ら
、端
末
機
の
設
置
に

あ
た
っ
て
は「
音
声
放
送
端
末
機
設
置
及
び
施

工
承
諾
書
」の
提
出
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

　
各
区・自
治
会
で
の
事
業
説
明
会
を
終
え
た

地
域
か
ら
順
次
、説
明
用
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
と
と

も
に
各
世
帯
へ
承
諾
書
を
送
付
し
て
い
ま
す

の
で
、早
め
の
ご
返
答
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
な
お
、ご
都
合
に
よ
り
返
送
さ
れ
て
い
な
い

場
合
に
は
、市
職
員
が
ご
自
宅
に
伺
う
場
合
も

ご
ざ
い
ま
す
の
で
、ご
理
解
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

地
域
情
報
基
盤
整
備
事
業

音
声
放
送
端
末
機
の

設
置
承
諾
書
の
提
出
を

お
願
い
し
ま
す

問
い
合
わ
せ

　
情
報
基
盤
整
備
推
進
室

　
　
　
　
　
　
☎
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０
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※ 旧甲賀ケーブルネットワーク加入のご家庭につきましては、光ファイ
バーへの切り替えが完了次第、コミュニティチャンネルがこれまでの
３ch、５chから11chに変更になります。
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