
生涯学習の 窓 ～教育・文化・スポーツの
　　  ホットな情報をお届けします～

問　教育委員会社会教育担当
　　　　　　　　　　　　☎　56‐2183

　令和４年11月２日（水）、３日（木）に開催予定の文化祭に展示する作品
を募集いたします！
　書道・絵画・手芸・写真など、作品の内容は自由となっていますので、
たくさんの出品をお待ちしております！

※文化祭の詳細につきましては、別途行政区回覧ならびに新聞折り込みにてお知らせします。

令和４年度『占冠村総合文化祭』作品大募集！

○日時：11月１日（火）午前９時00分から午後６時00分まで

○場所：占冠村コミュニティプラザ

○方法：上記の日時・場所までご持参ください。

作品の搬入について作品の搬入について

　秋といえば読書ですね。毎年10月27日～11月９日の２週間は「読書週間」
と呼ばれ、全国的に読書活動を強化する期間と定められています。
　占冠村公民館図書室には、中央とトマムの２つを合わせると約27,000冊
の蔵書があります。小さなスペースですが、ベストセラー小説や流行の実
用書など、さまざまなジャンルを取りそろえています。
　また、10月１日（土）からは「古本市」を開催します。資源の有効活用
を目的に、古くなった本をどれでも１冊10円で販売いたしますので、多く
の村民の皆さんのご利用をお待ちしております。

秋の夜長に読書をしませんか？

※古本市で得た収益は、村民を対象とした「ブックフェスティバル」
　の開催費用に充てさせていただきます。

古本市古本市

○期間：中　央　10月１日（土）～11月３日（木）

　　　　トマム　10月１日（土）～10月28日（金）

○場所：中　央　占冠村コミュニティプラザ　廊下

　　　　トマム　トマムコミュニティセンター　ロビー

毎月の新刊情報等が載った
「図書だより」も発行してい
ます！ぜひご覧ください！
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血
液
中
の
脂
質
（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
・
中
性
脂
肪
）
が
一

定
基
準
よ
り
多
く
な
る
、
も
し
く

は
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
少

な
く
な
る
こ
と
を
脂
質
異
常
症
と

い
い
ま
す
。
病
状
が
進
行
す
る

と
、
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ
て

流
れ
に
く
く
な
り
、
血
管
に
負
担

が
か
か
り
動
脈
硬
化
を
早
め
、
脳

卒
中
や
心
臓
病
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
り
ま
す
。

　

血
液
中
の
脂
質
は
体
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
な
り
、
細
胞
膜
の
材
料
と

な
り
ま
す
。
い
ず
れ
も
健
康
な
体

の
維
持
に
は
不
可
欠
で
す
が
、
食

べ
過
ぎ
や
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
で
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
血
中
の
脂
質
が

多
く
な
り
ま
す
。

　

現
代
の
日
本
人
は
、
食
生
活
で

欧
米
化
の
影
響
を
受
け
、
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
多
く
含
ま
れ
る
高
脂

質
の
も
の
を
食
べ
る
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
肉
類
（
特
に
脂
の
部
分
）

や
脂
っ
こ
い
料
理
が
多
い
食
事

や
、生
ク
リ
ー
ム
や
バ
タ
ー
な
ど
、

問　住民課保健予防担当　☎　56‐2122

☆作り方
　米は研いで30分水に浸し、ザルにあけ
水気を切ります。
　シメジは、石づきをとりほぐし、ニン
ジンとショウガは皮をむき千切り、小ネ
ギは小口切りにしておきましょう。
　サンマのかば焼き缶は、身と煮汁を分
けておきます。
　炊飯器に、米・煮汁・酒・みりん・し
ょうゆを入れ、２合のメモリまで水を入
れて軽く混ぜます。
　その中に、サンマのかば焼き・野菜を
入れて炊飯します。
　炊き上がったら、軽く混ぜ合わせ茶わ
んによそい、小ネギと白いりゴマを散ら
して出来上がりです。

　サンマのかば焼き缶を丸ごと使用し、簡単にできる炊きこみ
ご飯です。
　焼き魚の場合だと、焼いてるときに魚の脂（ＤＨＡやＥＰＡ）
が落ちてしまいがちですが、これであれば、脂も骨もしっかり
食べられるのでおすすめです。

脂
質
異
常
症
っ
て
な
に
？

☆材料（５人分）
・米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２合
・サンマかば焼き缶・・・１缶（煮汁ごと）
・シメジ・・・・・・・・・・・・・・・・・１／２房
・ニンジン・・・・・・・・・・・・・中１／２本
・ショウガ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ
・小ネギ（冷凍でもＯＫ）・・・・・・・３ｇ
・白いりゴマ・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
・みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
・めんみ（３倍濃縮）・・・・・・・大さじ１

脂
質
異
常
症
の
原
因
は
？

血
液
サ
ラ
サ
ラ
効
果
の
栄
養
素

を
食
事
で
取
り
ま
し
ょ
う
！

　

脂
質
異
常
症
を
改
善
す
る
た
め

に
は
、
血
液
サ
ラ
サ
ラ
（
血
栓
予

防
と
抗
酸
化
作
用
な
ど
）
効
果
が

あ
る
食
材
を
、
毎
日
の
食
事
に
取

り
入
れ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

こ
ん
に
ち
は

保
健
師
で
す

保
健
師
で
す

脂
肪
分
の
高
い
洋
菓
子
を
お
や
つ

に
食
べ
て
い
る
人
は
注
意
が
必
要

で
す
。
食
べ
方
や
量
に
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。
そ
の
他
、
脂
質
異
常

症
の
原
因
に
喫
煙
や
、
高
血
圧
・

糖
尿
病
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

【
Ｅ
Ｐ
Ａ
】（
血
栓
予
防
）

　
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
、サ
ン
マ
や
イ
ワ
シ
、

ア
ジ
な
ど
の
青
魚
に
多
く
含
ま
れ

て
お
り
、
血
中
の
脂
肪
や
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
た
り
、
血
栓

を
作
り
に
く
く
し
て
血
流
を
良
く

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

Ｅ
Ｐ
Ａ
は
酸
化
し
や
す
く
、
熱

に
弱
い
特
徴
が
あ
る
の
で
、
刺
身

や
マ
リ
ネ
な
ど
に
し
て
生
で
食
べ

る
か
、
加
熱
す
る
際
も
煮
付
け
に

す
る
な
ど
、
魚
の
脂
も
一
緒
に
食

べ
ら
れ
る
調
理
方
法
が
効
果
的
で

す
。
ま
た
、
体
内
で
酸
化
を
防
ぐ

た
め
に
は
、
β
ー
カ
ロ
テ
ン
の
多

い
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
豊
富
な
ゴ
マ
な

ど
の
種
実
類
と
一
緒
に
取
る
こ
と

が
お
す
す
め
で
す
。

【
ア
ル
ギ
ン
酸
】（
血
栓
予
防
）

　
ア
ル
ギ
ン
酸
は
、
昆
布
や
ワ
カ

メ
な
ど
の
「
ぬ
め
り
」
の
正
体
で
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
妨
げ

て
、
体
外
へ
排
出
さ
せ
る
働
き
を

持
つ
食
物
繊
維
で
す
。
海
藻
類
は

血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
の

ほ
か
、
新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
て

血
流
を
促
す
働
き
も
あ
り
ま
す
。

【
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・
Ｃ
】

　（
抗
酸
化
作
用
）

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
、
カ
ボ
チ
ャ
や

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
春
菊
、
ニ
ラ
な

ど
の
野
菜
類
の
ほ
か
、
サ
ケ
や
サ

バ
な
ど
の
魚
類
、
さ
ら
に
ナ
ッ
ツ

類
や
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
に
多

く
含
ま
れ
て
お
り
、
ビ
タ
ミ
ン
類

の
中
で
も
高
い
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
酸
化
し

や
す
い
性
質
が
あ
る
た
め
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
と
一
緒
に
取
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
イ

チ
ゴ
や
レ
モ
ン
、
オ
レ
ン
ジ
な
ど

の
フ
ル
ー
ツ
類
の
ほ
か
、
ピ
ー
マ

ン
や
サ
ツ
マ
イ
モ
、
小
松
菜
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

サンマの炊き込みご飯サンマの炊き込みご飯

血液サラサラ効果のある食材を使った“秋のおすすめレシピ”

〈１人分：熱量293kcal・塩分0.72ｇ〉

  

食
べ
過
ぎ
・
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
に
注
意
！

　

脂
質
異
常
症
を
予
防
し
よ
う
！


