
新
緑
眩
し
い
５
月
26
日
（
金
）
長
野
合

同
庁
舎
別
館
２
階
会
議
室
に
於
い
て
、
賛

助
会
役
員
と
各
グ
ル
ー
プ
を
代
表
す
る
幹

事
、
来
賓
、
長
野
県
長
寿
社
会
開
発
セ
ン

タ
ー
本
部
及
び
長
野
支
部
よ
り
７
名
を
迎

え
て
令
和
５
年
度
長
野
地
区
賛
助
会
定
期

総
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

開
会
の
辞
に
続
い
て
、
丸
山
栄
洋
会
長

の
「
人
生
１
０
０
年
時
代
を
迎
え
、
少
子

高
齢
化
が
急
速
に
進
む
中
で
高
齢
者
を
取

り
巻
く
社
会
環
境
も
大
分
厳
し
く
な
っ
て

い
ま
す
。
長
野
地
区
賛
助
会
に
お
い
て
も

退
会
者
が
入
会
者
を
上
回
り
会
員
の
減
少

状
況
が
続
い
て
お
り
ま
す
。
し
か
し
、
幸

い
な
こ
と
に
、
今
年
は
シ
ニ
ア
大
学
入
学

生
が
昨
年
を
上
回
り
、
会
員
確
保
に
明
る
い

兆
し
が
見
え
て
ま
い
り
ま
し
た
。

昨
年
度
は
、
賛
助
会
各
種
事
業
に
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
が
、
長
寿
社
会
開

発
セ
ン
タ
ー
及
び
長
野
支
部
を
は
じ
め
会

員
の
皆
様
の
協
力
に
よ
り
所
期
の
目
的
を

果
た
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
年
度
も

効
率
的
な
事
業
運
営
し
て
ま
い
り
ま
す
の

で
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
」
と
挨
拶
が
あ

り
ま
し
た
。

長
野
保
健
福
祉
事
務
所
副
所
長
和
田
丈

様
よ
り
「
本
県
の
健
康
長
寿
を
更
に
推
進

さ
せ
、
世
界
一
の
健
康
長
寿
を
目
指
す
た

め
に
は
、
豊
富
な
知
識
や
経
験
を
持
つ
シ

ニ
ア
の
皆
様
の
活
動
に
期
待
す
る
と
こ
ろ

が
大
き
く
、
長
野
保
健
福
祉
事
務
所
と
し

ま
し
て
も
、
長
野
地
区
賛
助
会
の
活
動
を

支
援
さ
せ
て
い
た
だ
く
所
存
で
ご
ざ
い
ま

す
」
と
祝
辞
が
あ
り
ま
し
た
。

長
野
県
長
寿
社
会
開
発
セ
ン
タ
ー
常
務

理
事
宮
村
泰
之
氏
よ
り
「
当
セ
ン
タ
ー
は

シ
ニ
ア
の
皆
様
の
豊
か
な
経
験
や
知
識
を

活
か
し
た
積
極
的
な
社
会
参
加
活
動
に
よ
っ

て
豊
か
な
活
力
あ
る
長
寿
社
会
を
創
る
こ

と
を
目
ざ
し
て
お
り
ま
す
。
シ
ニ
ア
の
健

康
の
た
め
に
は
、
仲
間
と
一
緒
に
取
り
組

む
活
動
に
楽
し
さ
と
生
き
が
い
を
感
じ
る

人
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

自
分
た
ち
の
活
動
を
活
か
し
て
さ
ら
に
て
、

誰
か
の
役
に
立
て
な
い
か
を
考
え
、
無
理

の
な
い
範
囲
で
行
動
し
て
い
た
だ
く
こ
と

も
大
切
で
す
。
セ
ン
タ
ー
も
皆
様
方
の
支

援
し
て
ま
い
り
ま
す
」
と
祝
辞
が
あ
り
ま

し
た
。

続
い
て
議
長
に
松
田
榮
太
郎
氏(

長
野

漢
詩
会)

が
選
出
さ
れ
議
事
進
行
が
な
さ

れ
た
。

第
一
号(

案)

令
和
４
年
度
事
業
報
告
、

決
算
報
告
及
び
監
査
報
告
。

第
二
号(

案)

令
和
５
年
度
事
業
計
画
、

収
支
予
算

第
三
号(

案)

そ
の
他

議
事
に
沿
っ
て
、
事
業
報
告
、
会
計
報

告
及
び
会
計
監
査
報
告
を
決
議
。
令
和
５

年
度
事
業
案
、
予
算
案
を
議
決
し
定
期
総

会
を
閉
会
し
ま
し
た
。

休
憩
後
「
騙
さ
れ
な
い
ぞ
特
殊
詐
欺
」

の
演
題
で
、
な
が
の
男
の
脳
喝
倶
楽
部
の

皆
さ
ん
に
よ
る
講
演
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

(

講
演
会
記
事
本
誌
４
頁
に
記
載)
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（１）

講 演 「騙 さ れ な い ぞ 特 殊 詐 欺 」 講 師 ：な が の 男 の 脳 喝 倶 楽 部 4頁 記 載

令
和
５
年
度
定
期
総
会

長
野
地
区
賛
助
会

長
野
地
区
賛
助
会
定
期
総
会

来
賓
祝
辞

議

事



    収入合計

  支出合計

                                            差引残高

科 　　目 本年度予算額

センター交付金 172,000

雑  収  入 540

前期繰越金 144,460

合　　 計 317,000

科　  　 目 本年度予算額

総    　 会 10,000

幹  事  会 70,000

賛助会の集い 130,000

夏休み子ども教室 10,000

親睦交流会 10,000

会員加入促進 5,000

地区賛助会報 60,000

予  備  費 22,000

合　 　 計 317,000

令和5年5月

監事

342,012円 

215,531円

126,481円  通帳　 !20,127円　　 現金　6,354円 

0 前年度繰越金

預金利息

144,460

342,012 25,012

(支出の部)

決算額 増 減 内       容

令和4年度収支決算書

 (収入の部)                                                 　　　　                                                 　　　　    (単位=円)

決算額 増 減 内       容

177,000 5,000 賛助会活動センター交付金

20,552 20,012

955 △ 9,045

16,255 △ 53,745 資料代、用紙、複写機使用料、会場費等

113,264 △16,736 会場費、グループ補助、材料費等

0 △10,000

8,482 △1,518

5年度分｢賛助会員の集い｣会場費前金払い

215,531 △101,469

389 △ 4,611

28,530 △ 31,470 会報発行(3回)編集等、諸経費

47,656 25,656

監査の結果、現金、通帳、諸帳簿、証拠書類等適正に 処理されていることを認めます。

監  査  報  告

　　丸 山　 豊

　　原 　敏 昭

長野地区賛助会会報ながの 第66号 （2）

120,127円

監 査 報 告

監査の結果、現金、通帳、諸帳簿、証拠書類等

適正に処理されていることを認めます。

令和5年5月

監 事 丸山 豊
原 敏昭



令和5年度収支予算書

収入合計

支出合計

差引残高

299,000 円

299,000 円

0 円

(収入の部)                                 　　　　　　　　　　　　                                                  　    (単位=円)

科　   目 前年度予算額 本年度予算額 増　減 内                容

センター交付金 172,000 172,000 0 賛助会活動センター交付金

雑収入 540 519 △ 21 預金利子等

前期繰越金 144,460 126,481 △17,979 前年度繰越金

合　    計 317,000 299,000 △18,000

(支出の部)

科　目 前年度予算額 本年度予算額 増　減 内              容

総 　　   会 10,000 10,000 0 講師謝礼他

資料代、用紙、複写機,会場使用料等

賛助会の集い 130,000 125,000 △ 5,000 会場費、材料費、グループ補助等

幹  事   会 70,000 70,000 0

夏休み子ども交流教室

親睦交流会 10,000 10,000 0 会場費、用具費等

夏休み子ども教室 10,000 5,000 △ 5,000

会員募集PR費等

地区賛助会報 60,000 60,000 0 会報発行(3回)編集等、諸経費

会員加入促進 5,000 5,000 0

(注)  科目間の流用をお認めください。

△ 8,000 コロナ対策費他

合    　計 317,000 299,000 △18,000

予備費 22,000 14,000

令和5年度長野地区賛助会年間事業計画

4月 13日 幹事会 10月 7日 信州ねんりんピックスポーツ交流会
26日 シニア大学入学式 12日 幹事会

5月 26日 5年度長野地区賛助会定期総会 20日 賛助会員の集い(シニアフェスタ)
6月 8日 幹事会 11月 15日 会報67号発行

22日 親睦スポーツ交流会 16日 幹事会
7月 17日 会報66号発行 12月 14日 幹事会・親睦文化交流会

夏休み子ども教室 20日 シニア大学生へ賛助会入会説明会
8月 17日 幹事会 2月 8日 幹事会・親睦文化交流会
9月 8日 信州ねんりんピック 21日 シニア大学卒業式

9日 〃 上田市丸子文化会館 3月 15日 会報68号発行
10日 〃 （セレスホール）

7月～8月

長野地区賛助会会報ながの 第66号

令和5年度長野地区賛助会年間計画
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長野地区賛助会会報ながの 第66号

詐欺にあうと銭無平時 ❕
ぜ に な し へ い じ

騙
さ
れ
な
い
ぞ
特
殊
詐
欺

な
が
の
男
の
脳
喝
倶
楽
部

令
和
５
年
５
月
26
日(

金)

長
野
地
区
賛
助
会
定
期
総
会
終
了
後
、
長
野

合
同
庁
舎
別
館
２
階
会
議
室
に
於
い
て
『
な
が
の
男
の
脳
喝
倶
楽
部
』
の

皆
さ
ん
に
よ
る
「
騙
さ
れ
な
い
ぞ
特
殊
詐
欺
」
講
演
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

近
年
、
特
殊
詐
欺
の
被
害
が
急
増
し
て

い
ま
す
。
特
殊
詐
欺
と
は
、
警
察
官
や
弁

護
士
な
ど
、
権
威
あ
る
人
物
を
装
っ
て
、

高
齢
者
か
ら
お
金
を
騙
し
取
る
犯
罪
で
す
。

２
０
２
２
年
に
は
、
全
国
で
約
３
万
件
の

特
殊
詐
欺
が
発
生
し
、
被
害
総
額
は
約

１
，
０
０
０
億
円
に
上
り
ま
し
た
。

長
野
県
内
の
特
殊
詐
欺
被
害
は
前
年
の

約
２
倍
に
当
た
る
総
額
５
億
６
２
３
１
万

円
で
し
た
。
件
数
は
43
件
増
の
１
９
８
件
。

内
容
別
で
は
、
被
害
が
高
額
化
し
や
す
い

「
オ
レ
オ
レ
詐
欺
」
が
件
数
、
被
害
額
と

も
最
多
で
し
た
。

講
師
の
皆
さ
ん
は
、
江
戸
時
代
か
ら
タ

イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
て
き
た
銭
形
平
次
に
扮

し
た
寸
劇
で
、
特
殊
詐
欺
の
被
害
に
遭
わ

な
い
た
め
に
は
、｢
特
殊
詐
欺
の
種
類
と

手
口
を
知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
」

と
、
「
錢
無
平
時
」
を
皆
で
合
唱
し
、
詐

ぜ
に
な
し
へ
い
じ

欺
の
手
口
や
詐
欺
対
策
を
楽
し
く
学
び
ま

し
た
。

詐
欺
の
手
口
の
実
演
、
特
殊
詐
欺
に
つ

い
て
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
上
映
も
行
い
ま
し
た
。
今

回
の
講
座
を
通
じ
て
、
あ
ら
た
め
て
詐
欺

対
策
へ
の
意
識
を
高
め
る
良
い
機
会
と
な

り
ま
し
た
。

銭
形
平
次
に
扮
し
て
熱
演
す
る
講
師

長

野

地

区

賛

助

会

定

期

講

演

会

特
殊
詐
欺
防
止
ソ
ン
グ

銭
無
平
時

ぜ

に

な

し

へ

い

じ

一
、
じ
い
さ
ん
ば
あ
さ
ん
詐
欺
に
は

気
を
つ
け
て

か
わ
い
い
孫
だ
と
言
い
寄
っ
て

悪
い
奴
ら
が
悪
い
奴
ら
が

ね
ら
っ
て
い
る
よ

や
っ
と
貯
め
た
老
後
の
資
金

だ
ま
し
と
ら
れ
る
み
ん
な
と
ら
れ
る

銭(

ぜ
に)

が
飛
ぶ

二
、
カ
ー
ド
確
認
と
訪
ね
て
き
て
も

渡
し
ち
ゃ
い
け
な
い

キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド

暗
証
番
号
教
え
な
い
で
よ

特
殊
な
サ
ギ
だ

な
ん
だ
か
ん
だ
と
話
を
つ
く
り

綴
じ
た
封
筒
偽
の
封
筒
に

す
り
か
え
る

三
、
「
わ
た
し
は
大
丈
夫

だ
ま
さ
れ

な
い
ぞ
」
と

過
信
の
あ
な
た
も
だ
ま
さ
れ
る

特
殊
サ
ギ
だ
よ
特
殊
サ
ギ
だ
よ

上
手
く
ゆ
く
よ

あ
の
手
こ
の
手
で
近
づ
い
て
く
る

み
ん
な
対
策
防
止
対
策

し
っ
か
り
と

※
銭
形
平
次
捕
物
控
の

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
ソ
ン
グ
の

替
え
歌

長
野
地
区
賛
助
会

ス
ポ
ー
ツ
交
流
会

梅
雨
の
晴
れ
間
、
朝
か
ら
気
温
が
上
が

る
猛
暑
日
と
な
り
ま
し
た
が
、
参
加
者
21

名
は
熱
中
症
を
気
に
掛
け
な
が
ら
、
午
後

１
時
30
分
プ
レ
イ
ボ
ー
ル
が
さ
れ
ま
し
た
。

コ
ー
ス
に
出
て
プ
レ
ー
を
始
め
る
と
、
心

地
よ
い
風
で
暑
さ
も
感
じ
ら
れ
な
く
、
あ

ち
ら
こ
ち
ら
で
、
「
ナ
イ
ス
シ
ョ
ッ
ト
」

「
オ
ー
ビ
ー
だ
」
・
「
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ

ン
！
」
の
歓
声
が
聞
こ
え
て
い
ま
し
た
。

飯
綱
コ
ー
ス
18
ホ
ー
ル
を
ま
わ
り
全
員
が

ホ
ー
ル
ア
ウ
ト
し
、
仲
間
と
の
プ
レ
ー
に

笑
顔
と
笑
い
が
尽
き
な
い
ひ
と
時
で
し
た
。

表
彰
式
が
終
わ
り
、
メ
ン
バ
ー
は
賞
品

を
抱
え
な
が
ら
来
年
の
再
会
に
期
待
を
し
、

ゴ
ル
フ
場
を
後
に
し
ま
し
た
。

「
本
日
の
成
績
」

◇
男
子
①
小
田
切
徹
也
②
斎
藤
悦
二
③
小

池
邦
武
◇
女
子
①
牧
野
和
子
②
深
沢
富

子
③
田
村
利
子

レ
ポ
ー
ト
小
池
邦
武

長
野
県
長
寿
社
会
開
発
セ
ン
タ
ー

令
和
５
年

６
月
29
日(

木)

賛
助
会
ス
ポ
ー

ツ
交
流
会
「
マ

レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ

大
会」が犀川

第２グランド、

マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
場
に
て
開
催

されまし
た
。

（4）



４
月
26
日(

水)

長
野
保
健
福
祉
事
務
所

３
階
に
於
い
て
、
長
野
県
シ
ニ
ア
大
学
長

野
学
部
の
入
学
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
一

般
コ
ー
ス(

第
46
期)

生
85
名
、
専
門
コ
ー

ス(
第
６
期)
生
31
名
の
新
入
生
が
新
た
な

ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。

開
催
に
あ
た
っ
て
学
部
長
坂
本
泰
啓
氏

よ
り
「
シ
ニ
ア
世
代
の
健
康
づ
く
り
や
仲

間
づ
く
り
人
生
１
０
０
年
時
代
を
生
き
生

き
と
過
ご
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
が
も
り
こ
ま

れ
た
講
座
を
受
講
し
て
頂
き
、
こ
れ
か
ら

の
社
会
で
の
活
躍
の
た
め
の
「
学
び
」
を

深
め
て
頂
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
」
と

挨
拶
が
あ
り
ま
し
た
。

シ
ニ
ア
大
学
長
野
学
部
44
期
生
と
し
て

卒
業
し
た
若
松
信
子
さ
ん
は
「
シ
ニ
ア
大

学
で
知
識
、
考
え
方
や
思
い
や
り
、
構
想

力
が
身
に
つ
い
た
。
良
き
仲
間
も
で
き
豊

か
な
時
間
で
し
た
。
更
に
学
ん
で
第
二
の

人
生
を
築
き
た
い
」
と
再
入
学
し
た
決
意

を
述
べ
ま
し
た
。

２
学
年
長
田
富
和
さ
ん
「
本
日
一
歩
踏

み
出
す
新
入
生
の
皆
様
、
２
年
生
一
同
心

よ
り
歓
迎
い
た
し
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
道

を
歩
ん
で
き
た
皆
様
が
新
た
な
出
会
い
を

大
切
に
し

て
楽
し
い

仲
間
作
り

と
、
こ
れ

か
ら
の
生

き
が
い
と

健
康
に
も

留
意
し
て

大
学
生
活

を
送
る
よ

う
願
っ
て

います。」

と
歓
迎
の

挨
拶
を
し

ま
し
た
。
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長
野
地
区
賛
助
会
グ
ル
ー
プ
活
動
紹
介
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シ
ニ
ア
太
極
拳
部

グ
ル
ー
プ
の
紹
介

私
達
シ
ニ
ア
太
極
拳
は
、
健
康
増
進

と
仲
間
づ
く
り
を
目
的
に
、
シ
ニ
ア
大

学
卒
業
生
を
中
心
に
平
成
26
年
に
創
部

し
ま
し
た
。
現
在
は
「
初
級
コ
ー
ス
」

７
名
、
「
中
級
コ
ー
ス
」
14
名
の
２
コ
ー

ス
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
講
師
は
シ
ニ

ア
大
学
講
師
、(

社)

日
本
武
術
太
極
拳

連
盟
Ａ
級
指
導
員
、
健
康
指
導
士
の
小

川
隆
江
先
生
で
す
。

活
動
内
容

各
コ
ー
ス
共
、
毎
月
２
回
金
曜
日
に
城
山

公
民
館
で
活
動
し
、
21
名
の
仲
間
が
技
能
向

上
、
体
力
増
強
を
め
ざ
し
明
る
く
楽
し
く
、

時
に
は
厳
し
く
目
標
に
向
け
、
上
級
資
格
取

得
を
目
指
し
て
励
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
２
、

３
年
は
コ
ロ
ナ
の
た
め
「
花
見
の
野
外
練
習
」

や
「
温
泉
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
」
等
が
出
来

ず
残
念
な
思
い
で
す
。
今
年
あ
た
り
は
安
心

し
て
活
動
で
き
る
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

成
果
の
発
表
は
、
「
賛
助
会
の
集
い
」

だ
け
で
な
く
、
県
下
の
拳
友
約
１
０
０
０

名
が
集
い
発
表
す
る
「
長
野
県
武
術
太
極
拳

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
や
団
体
交
流
会
、
学
習

会
な
ど
に
積
極
的
に
参
加
し
、
研
鑽
を
積
ん

で
い
ま
す
。

太
極
拳
と
は

太
極
拳
は
、
中
国
古
来
の
武
術
の
一
つ
で

そ
の
歴
史
は
三
百
数
十
年
前
に
さ
か
の
ぼ
り

体
に
も
心
に
も
良
い
と
今
日
に
継
承
さ
れ
て

い
ま
す
。そ

の
特
徴
は
、

１
、
意
識
、
動
作
、
呼
吸
を
合
わ
せ
て

行
う
。

２
、
中
腰
姿
勢
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た

重
心
移
動
を
行
う
。

３
、
型
で
動
き
、
伸
び
や
か
で
ゆ
っ
た
り

と
腰
を
軸
と
し
た
全
身
運
動
を
行
う
。

太
極
拳
の
効
果

１
、
筋
力
、
持
久
力
、
柔
軟
性
、
バ
ラ

ン
ス
力
、
体
力
の
向
上
。

２
、
足
腰
の
筋
力
が
強
化
さ
れ
転
倒

予
防
。

３
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
解
消
。

太
極
拳
の
勧
め

実
際
に
太
極
拳
を
し
て
み
る
と
、
下

肢
の
筋
に
十
分
な
刺
激
を
感
じ
る
こ
と

が
で
き
、
ま
た
気
持
ち
が
落
ち
着
い
た

状
態
に
な
っ
て
、
こ
れ
は
他
の
ス
ポ
ー

ツ
で
は
味
わ
え
な
い
特
徴
と
い
え
ま
す
。

体
に
気
持
ち
が
よ
い
、
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ

ン
抜
群
の
太
極
拳
を
皆
様
に
お
勧
め
致

し
ま
す
。

一
緒
に
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

入
学
式
式
典
来
賓
祝
辞

講師の指導で 練習に励むメンバー

新
入
生
代
表
挨
拶

歓
迎
の
辞

令
和
５
年
度
入
学
式
開
催

長
野
県
シ
ニ
ア
大
学
長
野
学
部

シ
ニ
ア
太
極
拳
部
会
長
小
林
鐵
也
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長
野
県
シ
ニ
ア
大
学
長
野
学
部
39
期

卒
業
の
９
名
の
卒
業
生
で
、
卒
業
後
も

「
す
ま
い
る
ナ
イ
ン
」
と
し
て
定
期
的

に
集
ま
り
、
旅
行
や
食
事
会
を
行
っ
て

い
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
名
の
「
す
ま
い
る
ナ
イ
ン
」

は
在
学
時
の
班
活
動
の
愛
称
で
す
。
私

た
ち
は
隔
月
で
食
事
会
や
座
禅
、
そ
ば

打
ち
体
験
、
陶
芸
な
ど
を
通
じ
て
親
睦

を
深
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
グ
ル
ー
プ
は
年
に
数
回
旅
行
を
行
っ

て
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
に
、
卒
業
旅
行
で
福
島
県

「
ス
パ
リ
ゾ
ー
ト
ハ
ワ
イ
ア
ン
ズ
」
、
山

形
県
「
銀
山
温
泉
」
や
富
山
県
「
お
わ
ら

風
の
盆
」
、
福
島
県
「
大
内
宿
」
、
「
佐

渡
ケ
島
」
、
石
川
県
「
能
登
の
旅
」
、
最

近
で
は
「
あ
し
か
が
フ
ラ
ワ
ー
パ
ー
ク
と

母
畑
温
泉
」
を
訪
れ
て
い
ま
す
。

旅
行
で
は
観
光
や
ご
当
地
グ
ル
メ
楽
し

ん
だ
り
地
元
の
人
と
交
流
し
た
り
充
実
し

た
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
グ
ル
ー
プ

投稿欄

シ
ニ
ア
大
学
OB
活
動
レ
ポ
ー
ト

す
ま
い
る
ナ
イ
ン

グルｰプ

材料 A ゴーヤ 500ｇ

砂糖(ザラメ) 100ｇ

酢 60㏄

醬油 100㏄

B かつお節 25ｇ 白ごま 10ｇ
じゃこ 5ｇ

作り方

① ゴーヤを縦半分に切り、種とワタを取り抜き

5ミリにスライスする。

② 鍋にお湯を沸かし沸騰したら火を止め、①

のゴーヤを入れ20分間浸し、水を固く絞る。

③ 鍋にAを煮立たせゴーヤを入れて中火で

煮る。煮詰まったらBを入れ、残りの水分を

吸わせる。

ゴーヤ佃煮レシピ

ゴ
ー
ヤ
は
、
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養

素
が
豊
富
で
、
夏
バ
テ
予

防
に
も
効
果
的
な
野
菜
で

す
。
ゴ
ー
ヤ
は
糖
質
が
少

な
い
た
め
、
可
食
部
１
０
０
ｇ
あ
た
り
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
15
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
し
か
な

く
、
ヘ
ル
シ
ー
な
野
菜
で
す
。

一
方
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
、
Ｋ
や
ミ
ネ

ラ
ル
、
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
は
豊
富
に

含
ま
れ
て
お
り
、
健
康
的
な
食
生
活
に
役

立
ち
ま
す
。

夏
バ
テ
防
止
に

ゴ
ー
ヤ
！

今
年
も
会
誌
を
お
届
け
で
き
る

こ
と
を
嬉
し
く
思
い
ま
す
。
会
誌

を
読
ん
で
、
会
員
の
皆
様
の
活
動

や
、
会
員
同
士
の
交
流
を
深
め
る

た
め
の
情
報
を
得
て
い
た
だ
け
れ

ば
幸
い
で
す
。

ま
た
、
会
員
の
皆
様
が
会
員
同

士
の
交
流
を
深
め
、
よ
り
充
実
し

た
活
動
を
さ
れ
る
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。
皆
様
に
と
っ
て
、
よ
り

価
値
の
あ
る
会
誌
を
お
届
け
で
き

る
よ
う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

健
康
一
口
メ
モ

目
の
健
康
管
理

目
の
健
康
管
理
に
は
、
休
息
や
リ
ラ
ッ

ク
ス
を
心
が
け
る
と
と
も
に
、
部
屋
の

照
明
は
明
る
め
に
す
る
、
エ
ア
コ
ン
に

よ
る
乾
燥
を
防
ぐ
、
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ

ン
画
面
を
長
時
間
見
続
け
な
い
な
ど
、

目
に
や
さ
し
い
環
境
作
り
が
大
切
で
す
。

ま
た
食
生
活
で
は
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
心

が
け
る
と
と
も
に
、

目
に
良
い
と
い
わ
れ

る
栄
養
成
分
を
積
極

的
に
摂
り
ま
し
ょ
う

の
存
在
は
メ
ン
バ
ー
の
人
生
に
大
き
な
支

え
と
生
き
が
い
と
な
っ
て
い
る
。

レ
ポ
ー
ト
澁
谷
貞
春

卒業旅行で記念撮影 スパリゾートハワイアンズ

☆
編
集
後
記
☆
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