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1
月
26
日
恒
例
の
西
黒
部
町
民
凧

揚
げ
大
会
が
高
須
町
の
櫛
田
川
河

川
敷
の
グ
ラ
イ
ダ
ー
滑
空
場
で
行

わ
れ
地
域
の
参
加
約
６
０
０
人
（
報

道
機
関
調
べ
）
と
回
を
重
ね
る
た
び

に
盛
大
に
な
っ
て
き
て
い
る
よ
う
だ
。 

当
ク
ラ
ブ
も
４
回
目
の
友
情
参
加
に

当
た
り
、
今
年
は
例
年
よ
り
１
ヶ
月

早
く
か
ら
準
備
を
す
す
め
て
き
た
。

(

画
像
①
）
過
去
３
回
は
凧
絵
の
デ

ザ
イ
ン
を
会
員
が
し
て
い
た
が
今
回
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『自然・地域・世代がひとつになるまち』です 
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発 行 元  
徳和ヘルシー1 7

い～な

クラブ 
事務所：徳和地区市民センター内 
連絡先：0598-20-1100 

17
ク
ラ
ブ
の

事
業
所
訪
問

は
4
回
目
に

な
り
ま
す
が
、 

ケ
ー
ブ
ル
ＴＶ

の
本
社
視
察

に
つ
い
て
は
初

め
て
の
こ
と
で 

し
た
。
各
自
に
分
乗
し
て
訪
問
。
係

り
の
人
か
ら
放
送
室
と
調
整
室
に

案
内
さ
れ
ま
し
た
。
放
送
室
で
は
放

送
用
の
背
景
の
デ
ザ
イ
ン
に
つ
い
て
の

話
の
後
実
際
に
専
用
机
で
マ
イ
ク
を

握
ら
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
放
送
室

か
ら
の
映
像
が
隣
接
の
調
整
室
の
テ

レ
ビ
画
面
に
映
さ
れ
、
音
声
も
明
瞭

に
伝
え
ら
れ
て
い
た
こ
と
に
感
心
し

ま
し
た
。 

ま
た
ア
ナ
ウ
ン
ス
も
前
面
に
原
稿
を

置
く
場
所
が
あ
り
、
こ
れ
を
見
な
が

西黒部町 

会
員
が
総
力
挙
げ
て
大
凧
作
る

ら
話
す
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
な
っ

て
い
る
の
で
放
送
が
ス
ム
ー
ズ
に
出
来

る
よ
う
で
し
た
。
調
整
室
に
は
ア
ン

プ
類
の
機
械
が
沢
山
あ
っ
て
一
人
の

係
員
が
忙
し
く
し
て
い
た
。
あ
る
程

度
興
味
が
な
い
と
出
来
な
い
仕
事
で

あ
る
と
の
こ
と
で
熱
心
に
取
り
組
ん

 
 松

阪
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
を
訪
問
し
て 

““人人をを良良くくすするる””  とと書書いいてて「「食食」」でで

すす。。食食はは楽楽ししみみででももあありり、、力力のの源源ででもも

あありり、、人人ととのの交交流流のの場場ででももあありりまますす。。

そそんんなな食食とと上上手手ににつつききああっってていいまますす

かか？？  

適適切切なな量量ととババラランンススののよよいい食食事事でで、、元元

気気ななかかららだだををつつくくりりままししょょうう！！！！  

 食事バランスの

コマが倒れてしま

わないように上手

に組み合わせて食

べましょう。 

松阪市健康 

センター提供 

主食

副菜

副菜副菜

主菜

◎主菜・副菜って？ 

食事バランスガイドでは、1 日分として、主

食はごはんで４杯程度、副菜は野菜料理で５皿

程度、主菜は肉・魚・卵・大豆料理から３皿程

度、牛乳・乳製品は牛乳で１本程度、 

果物でみかん２個程度です。 

 主食が少ないと主菜を食べ過ぎてしまいま

す。また欠食があると、過食につながります。 

で
い
ま
し
た
。 

最
後
に
主
幹
の
方
か
ら
ケ
ー
ブ
ル
テ

レ
ビ
全
体
の
説
明
を
受
け
た
結
果
感

じ
た
こ
と
は
次
の
通
り
。 

① 

マ
ス
コ
ミ
全
体
と
し
て
云
え
る
事

で
あ
る
が
、
市
民
と
の
連
携
が

非
常
に
大
切
で
あ
る
こ
と
。 

② 

予
算
面
で
市
か
ら
の
援
助
が
最

も
切
望
さ
れ
て
い
る
こ
と
。 

③ 

質
問
と
し
て
放
送
済
の
在
庫
ビ

デ
オ
テ
ー
プ
の
貸
し
出
し
を
進

め
て
欲
し
い
こ
と
。 

な
ど
、
こ
れ
か
ら
考
え
て
い
か
な
く

て
は
な
ら
な
い
こ
と
が
山
積
し
て
い

る
よ
う
で
し
た
。  

白
樫

スタジオの一部 

MCTV全般についての説明

① 11 月から準備。竹を割

って乾燥させる。 

②凧絵の色塗り作業。プロジェ

クターで投影して下絵を描いた。

③ ロープ付け＆芯出し調整

④ 特選の賞状授与。 

彼女の絵が採用された。 

↓ 

⑤ 

こ
こ
ま
で
が
ん
ば
っ
た
。

は
徳
和
小
学
校
に
依
頼
し
て
児
童
か

ら
広
く
募
集
し
た
。
そ
の
結
果
11

人
か
ら
応
募
が
あ
り
、
会
員
全
員
が

無
記
名
投
票
で
、
米
田
亜
弥
さ
ん
と

籏
菜
津
美
さ
ん
の
二
人
が
入
選
、
特

選
に
は
五
年
生
の
村
林
季
映
さ
ん
が

選
ば
れ
三
人
に
は
表
彰
状
と
図
書

券
が
贈
ら
れ
た
。
（画
像
④
） 

原
画
は
A

4
の
大
き
さ
の
た
め
プ

ロ
ジ
ェ
ク
タ
ー
で
投
影
し
て
、
縦
3.1
メ

ー
ト
ル
、
横
2.2
メ
ー
ト
ル
の
大
き
さ

に
拡
大
し
た
輪
郭
を
ス
ケ
ッ
チ
し
六

人
が
一
日
掛
か
り
で
色
塗
り
を
し
て

過
去
最
大
の
凧
絵
に
仕
上
げ
て
い
っ

た
。
（画
像
②
） 

そ
の
後
い
ろ
い
ろ
な

工
程
を
経
て
組
み
立
て
が
完
了
。
い

よ
い
よ
24
本
の
ロ
ー
プ
の
取
り
付

け
、
そ
し
て
芯
出
し
調
整
と
一
番 

神
経
を
使
う
と
こ
ろ
で
あ
る
。
大
き

さ
や
重
さ
に
対
し
て
安
定
し
た 

↘

↖
 

揚
力
を
得
る
た
め
の
中
心
は

ど
こ
な
の
か
？
ネ
ッ
ト
で
多
く
の
情

報
を
集
め
て
理
論
的
に
位
置
を
割

り
出
す
こ
と
は
分
か
っ
て
も
実
際
に

そ
の
と
お
り
に
調
整
す
る
こ
と
は
至

難
の
業
で
、
思
う
よ
う
に
は
い
か
な

か
っ
た
。
そ
し
て
前
日
に
は
バ
ラ
ン
ス

テ
ス
ト
を
行
い
、
大
会
当
日
は
期
待

と
不
安
が
入
り
混
じ
る
中
15
人
の

実
働
部
隊
で
、
進
行
係
の
合
図
を
待

っ
て
GO
！ 

結
果
は
（画
像
⑤
）の
通

り
で
あ
っ
た
。
今
回
の
凧
つ
く
り
か

ら
大
会
当
日
ま
で
全
体
で
感
じ
た
こ

と
は
、
こ
れ
ま
で
に
な
い
会
員
の
熱

意
と
協
力
で
あ
っ
た
。
目
的
に
向
か

っ
て
の
結
束
力
は
こ
の
17
ク
ラ
ブ
最

大
の
財
産
で
あ
る
こ
と
を
強
く
感
じ

ず
に
は
い
ら
れ
な
い
。  

 
    

 

製
作
レ
ポ
ー
ト 

後
記 
「17
つ
う
し
ん
」も
10
回
を

数
え
、
一
つ
の
節
目
を
迎
え
ま
し
た
。

ま
た
新
年
度
か
ら
は
助
成
金
の
削
減

も
見
込
ま
れ
る
中
、
こ
れ
を
機
に
当

ク
ラ
ブ
の
あ
り
方
も
見
直
し
が
必
要

な
時
期
に
来
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま

す
。
今
後
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
時
代
に
同

調
し
た
健
康
づ
く
り
の
活
動
を
通
し

て
地
域
の
組
織
か
ら
も
更
に
歓
迎
さ

れ
る
よ
う
な
努
力
が
必
要
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
17
つ
う
し
ん
は

事
業
の
報
告
に
と
ど
ま
ら
ず
目
的
の

範
囲
内
で
の
多
様
な
情
報
発
信
を
し

て
地
域
に
少
し
で
も
貢
献
で
き
る
よ

う
に
な
り
た
い
も
の
で
す
。
Y 

 
 

凧
揚
げ
大
会
に
参
加 


