
令和８年１月１日発行 

第87号  冬  winter quarter 

地域だより「みさと通信」は、年４回の発行（次号は４月１日発行です） 

みさと通信 １ページ 

地域だより「みさと通信」 

 

 

編集発行／ 

 津市美里総合支所 

  地域振興課 

  ☎ ２７９－８１１１ 

   

「津市二十歳のつどい」実行委員の2人に「20歳を迎えて思うこと」をお聞きしました。 

 

 

 ２０歳を迎え、自分の将来について考える機会が増えました。現在、看護学生として実習に臨む

中で、患者さんを前に緊張して思うように動けなかったり、コミュニケーショ

ンに悩んだり、自分の弱さと向き合う場面が多くあります。 

 しかし、その度に仲間に支えられ、「もっと成長したい」「自分なりの看護

を見つけたい」という思いが強くなりました。さらに、家族や周囲の人が日々

応援してくれていることのありがたさにも気づき、感謝の気持ちをしっかり伝

えたいと感じています。また、帰宅途中に地域の方が「おかえり」と声をかけ

てくださることがあり、その温かさに何度も励まされました。 

 ２０歳という節目をきっかけに、自分の考えを丁寧に言葉で表し、思いやり

をもって周囲の人と向き合える看護学生でありたいと思います。 

  

 

 ２０歳という節目を迎え、この一年は自分の将来の土台をしっかりと作る一

年にしたいと考えています。これまでの経験を踏まえつつ、新しいことにも積

極的に挑戦し、自分の可能性を広げていけるよう努力していきます。 

 また、周囲の人とのつながりを大切にし、相手を尊重しながら自分らしさを

忘れない、良い人間関係を築いていきたいと思っています。生活面では、時間

の使い方やお金の管理を見直し、自立した大人としての意識をより強く持つよ

う心がけます。 

 さらに、健康や体力づくりにも継続して取り組み、日々のパフォーマンスを

高めていきたいです。２０代最初の一年を、将来自信をもって振り返ることが

できるよう、挑戦と成長を意識して過ごしていきます。 

                              ☎２７９－２１３６                                                                     

消防団員募集！！ 

角田 陽菜（すみだ ひな） 

水谷 頼武（みずたに らいむ） 
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12月５日 点灯式の様子 

  

  

 

 

「人権標語入選作品」 

※敬称略 

※掲載順は、順不

同です。 

 美里人権フェスティバル実行委員会の取り組みの一環として、美里地域の子どもを対象に、「親

子」「家族」で標語・ポスターの製作を通じて、人権についての対話が生まれ、作品の展示を通じ

て人権啓発につなげることを目的とし、標語・ポスターを募集しました。 
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                           ☎２７９－８１２２  

 

 

  

●休館日 
 

  毎週火曜日 

 毎月最終木曜日 （館内整理日） 

 年末年始日  

  １２月２８日（日）～１月４日（日）        

 

                           ☎２７９－３５０１ 

 

  

●開館時間   ９時 ～ １７時 

●おはなし会  

 と き  令和８年３月１５日（日）１０：３０～  

  語り手  どんぐり 

  ところ   美里文化センター２階 

 
＊状況によっては、中止・閉館になる場合があります。 



☎２７９－８１２８ 
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＼適正飲酒でお酒と上手に付き合いましょう／ 

 

年始年末は、お酒を飲む機会が増えます。『今日だけは特別』とたくさんお酒を飲

む日が続くと、飲酒のデメリットが大きくなります。適正飲酒を守りましょう 。 

健康に悪影響を及ぼさない量は、純アル

コール量で１日に２０ｇ程度までです。 

ビール500ｍｌ、日本酒1合、ワイン220ｍ

ｌ、焼酎25度で100ｍｌのいずれか１つが目

安です。  

毎日晩酌をする人や宴席等で飲酒量が多

い人は１週間単位で飲酒量を調整しましょ

う。 

1日中飲み続けるような飲酒は特に危険で

す。 

お酒の目安 
【飲酒量】 【連続して飲酒をしない】 

《純アルコール量（g）の算出》 

アルコールはその種類を問わず飲めば飲むほど血圧は上昇します。特に大量飲酒は血圧上

昇とともに血液を固まりにくくするので脳血管疾患の原因になります。 

また、アルコールが弱い人や未成年にお酒を勧めるのは厳禁です。  

食生活改善推進員（美里支部）通信 

 今回は、骨粗しょう症予防のメニューを紹介します。 

 骨粗しょう症とは身体の骨の強度が低下し、骨折しやすい状態になることです。 

 不足しがちなカルシウムに着目した食事を作ってみませんか？ 

まろやか炊き込みご飯（約３人分） 

   米       １合 

   鶏もも肉     ８０g 

   人参       ３０g 

   油揚げ      １枚 

   ごぼう      ３０ｇ 

   干し椎茸     ２枚 

   牛乳       ８０ml 

A  酒                    大さじ１ 

     しょうゆ           小さじ1/2 

   昆布茶       小さじ1/2 

   木の芽や三つ葉等  適時 

作り方 

 
① 干し椎茸は軽く水洗いし２カップぐらいの水で戻す。戻ったら薄 

  切りにする。（戻し汁は炊飯時に使うので捨てない。） 
② 鶏もも肉は小さめの一口大に切る。人参と油揚げは短冊切りに 

  する。ごぼうはささがきにして水にさらす。 
③ 炊飯器に洗った米、Aを入れて、目盛りの線まで水を入れ、２０ 

  ～３０分ほどおく。 
④ ③に①、②を入れて炊飯する。炊き上がり後にさっくり混ぜ、器 

  に盛り、木の芽や三つ葉をのせる。 

切り干し大根とピーマンの南蛮酢あえ（２人分） 

   切り干し大根  ２５ｇ 

   ピーマン  ２個（４０ｇ） 

   唐辛子   １本 

   酢     大さじ１ 

B   みりん   大さじ１ 

   砂糖    小さじ１ 

   しょうゆ  小さじ１ 

作り方 

 
① 切り干し大根を水で戻し、水けをきる。ピーマンは千切りにする 

  。唐辛子は種を取り除き輪切りにする。 
② 耐熱ボウルにBを入れて電子レンジ（６００W）で３０秒加熱 

  する。唐辛子を加える。 
③ ボウルに①を入れて②をかけて和え、器に盛る。 

 飲んだ量（ｍｌ）×度数（5％なら0.05、25度なら0.25）×0.8  


