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新
春
餅
つ
き
大
会 

 

１
月
１５
日
に
、
新
春
恒
例
の
餅
つ
き

大
会
と
さ
い
の
神
を
松
波
ク
ラ
ブ
の
協

力
を
い
た
だ
い
て
実
施
し
ま
し
た
。 

 

餅
つ
き
大
会
で
は
、
小
さ
い
子
ど
も

は
大
人
の
手
を
借
り
て
、
大
き
い
子
ど

も
は
自
分
ひ
と
り
で
頑
張
っ
て
、
餅
つ

き
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

つ
き
上
が
っ
た
お
餅
を
お
母
さ
ん
た

ち
か
ら
き
な
こ
餅
と
あ
ん
こ
餅
に
し
て

も
ら
い
、
み
ん
な
で
お
い
し
く
い
た
だ

き
ま
し
た
。 

 

さ
い
の
神
は
、
風
が
あ
り
ま
し
た
が

松
波
消
防
団
の
立
ち
合
い
の
も
と
、
無

事
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

今
年
度
は
１
０
０
人
程
の
方
か
ら
参

加
し
て
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、

積
雪
の
た
め
昨
年
度
よ
り
は
参
加
者
が

少
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

 

一
年
の
最
初
の
行
事
で
も
あ
り
、
厄

払
い
の
神
事
で
も
あ
る
の
で
、
来
年
は 

よ
り
多
く
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ
け 

る
よ
う
、
事
前
Ｐ
Ｒ
を
し
っ
か
り
や
り

た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

今
年
も
子
ど
も
育
成
部
の
行
事
を
部

員
一
同
頑
張
り
ま
す
の
で
、
ご
支
援
の

程
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 
 

子
ど
も
育
成
部
部
長 

中
村
俊
和 
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《
専
門
部
の
活
動
》 

【
公
民
館
活
動
推
進
部
】 

 

◎
１
月
の
活
動
実
績 

  

☆
手
芸
教
室
① 

 

１
月
２４
日
（
火
）
コ
ミ
セ
ン
会
議
室

で
、
阿
部
由
紀
子
さ
ん
を
講
師
に
お
招

き
し
て
「
春
の
野
山
の
タ
ペ
ス
ト
リ
ー
」

を
作
り
ま
し
た
。 

      

外
は
雪
が
積
も
り
、
風
も
強
く
、
寒
い

日
で
し
た
が
、
先
生
が
用
意
し
て
く
だ

さ
っ
た
材
料

は
と
て
も
春

ら
し
い
色
合

い
で
ほ
っ
こ

り
温
か
い
気

持
ち
に
な
り

ま
し
た
。
春
が

待
ち
遠
し
い

で
す
。 

 

                              

                              

                              

 

 
 
 
 

に
効
く
！ 

 

膝
痛
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
膝
周
辺
の

柔
軟
性
を
高
め
る
他
に
、
膝
の
負
担
を
軽
く

す
る
太
も
も
等
の
筋
肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
大

変
重
要
で
す
。
体
操
を
は
じ
め
自
転
車
や
水

中
歩
行
等
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
運
動
に
取

り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

「
正
座
が
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
」 

「
膝
の
痛
み
が
楽
に
な
っ
た
」 

「
膝
の
サ
ポ
ー
タ
ー
が
い
ら

な
く
な
っ
た
」 

   
参加者のこえ

お
問
合
わ
せ
は 

 

介
護
高
齢
課
地
域
包
括
支
援
班 

 

☎
４
３
‐
９
１
２
５ 

 

 

 
 
 

 

『
コ
ツ
コ
ツ
貯
筋
体
操
』 

資料提供：柏崎市介護高齢課 

平成 25 年度参加者アンケート結果抜粋 

 

 

 

 

膝
の
痛
み

☆膝周辺を柔らかくし痛みを和らげるストレッチ

☆ 

 

腰背部～膝裏 

 

足の付け根～ももの前

面 

 

  

 
 

 

☆太ももの筋肉をつけ、膝の負担を軽くする 

 足を内側に閉じる 

 

足を持ち上げる 

 

足首の曲げ

伸ばし 

 

 
に効く！コツコツ貯筋体操（例） 

 

（体操の一部でセラバンド（ゴム製バ

ンド）を使用します。体操方法は担当

課までお問い合わせください） 

 

お部屋に飾ると 

明るくなりますね♪ 
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《
コ
ミ
セ
ン
便
り
》 

今
後
の
活
動
予
定 

 

◆
横
笛
教
室 

３
月
の
予
定 

実
施
日 

６
日
、
１３
日
、
２７
日 

時 

間 

１５
時
４５
分
～
１６
時
３０
分 

場 

所 

コ
ミ
セ
ン
２
階
研
修
室 

 

※
１３
日
は
お
楽
し
み
会
を 

予
定
し
て
い
ま
す
。 

   

◎
お
知
ら
せ 

 

◆
探
し
て
い
ま
す 

１
月
３０
日
～
２
月
２
日
に
コ
ミ
セ
ン

の
傘
立
て
に
入
れ
て
お
い
た
利
用
者
の

方
の
傘
が
見
当
た
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。

間
違
え
て
持
ち
帰
ら
れ
た
方
が
お
り
ま

し
た
ら
コ
ミ
セ
ン
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ

い
。
（
☎
２２-

４
３
５
２
） 

  

＊
傘
の
特
徴
＊ 

 

ク
リ
ー
ム
色
の
生
地
に
茶
色
の 

格
子
の
入
っ
た
１８
本
骨
の
傘
で
す
。 

  

◆
譲
っ
て
く
だ
さ
い 

松
浜
中
学
校
女
子
制
服
を
譲
っ
て
く

だ
さ
い
。 

卒
業
や
サ
イ
ズ
が
合
わ
な
く
な
っ
た

等
で
使
わ
な
く
な
っ
た
制
服
を
お
持
ち

の
方
は
コ
ミ
セ
ン
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ

い
。
（
☎
２２-

４
３
５
２
） 

  ◆
か
し
わ
ざ
き
健
康
ポ
イ
ン
ト
制
度 

 

ポ
イ
ン
ト
交
換
申
請
の
締
切
が 

せ
ま
っ
て
い
ま
す
！ 

 
 

申
請
期
間 

２
月
２８
日
（
火
）
ま
で 

 
 

申
請
場
所 
①
元
気
館 

 
 

 
 

 
 

②
松
波
コ
ミ
セ
ン 

 
 

 
 

 
 

③
指
定
運
動
施
設 

 
 

申
請
書
類 

ポ
イ
ン
ト
手
帳 

  

交
換
商
品
は
貯
め
た
ポ
イ
ン
ト
に
応

じ
て
、
施
設
利
用
券
・
入
浴
券
・
食
事

券
・
健
康
グ
ッ
ズ
と
交
換
で
き
ま
す
。 

※
商
品
は
後
日
郵
送
さ
れ
ま
す 

 

ま
た
全
ポ
イ
ン
ト
を
小
学
校
Ｐ
Ｔ
Ａ

に
寄
附
す
る
と
歯
ブ
ラ
シ
１
本
と
交
換

し
ま
す
。 

  
 

２
月
２０
日
か
ら
の
コ
ミ
セ
ン
利
用
予
定
表 

日 月 火 水 木 金 土
２０

さわやかクラブ
手芸、卓球
横笛教室

２１ ２２
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

２３
さわやかクラブ

柔道、卓球
民謡唄教室

２４
そろばん教室
荒小バレー部

食推

２５
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド
フットサル

ＧＢ

２６
グランドゴルフ

紅屋

２７
さわやかクラブ

手芸、卓球
横笛教室

２８
ハロウィーン
実行委員会

３/１
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

２
さわやかクラブ

柔道、卓球
新部会

３
そろばん教室
荒小バレー部

４
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ
二丁目３区

５
ＧＢ

コーラス

６
さわやかクラブ

手芸、卓球
横笛教室

新聞編集委員会

７
ラケットテニス

８
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

９
さわやかクラブ

柔道、卓球
民謡唄教室

１０
そろばん教室
荒小バレー部

部長会

１１
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ
ＨＰ編集委員会

福祉部

１２
グランドゴルフ
町民バレー
ボール大会

１３
さわやかクラブ

手芸、卓球
横笛教室

そろばん教室

１４
ラケットテニス

１５
コツコツ体操
ワンバウンド
ダンス教室

１６
さわやかクラブ

柔道、卓球

１７
そろばん教室
荒小バレー部
常任委員会

１８
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

ＧＢ
荒小ミニバス

１９
ＧＢ

２０
さわやかクラブ

手芸、卓球

２１
ラケットテニス

２２
コツコツ体操
ワンバウンド
そろばん教室
ダンス教室

松寿会

２３
さわやかクラブ

柔道、卓球
民謡唄教室

２４
そろばん教室
荒小バレー部

２５
舞姫PINEWAVE
ワンバウンド

フットサル、ＧＢ

２月２０日からのコミセン利用予定表
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http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj_-Nrxn__RAhWBwLwKHarqDfEQjRwIBw&url=http://free-illustrations.gatag.net/2013/12/08/170000.html&psig=AFQjCNGYGsIPiPmpoo1ENm4aOOXQZourFg&ust=1486600318011862
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今
月
か
ら
、
柏
崎
・
刈
羽
地
域
で
昔

か
ら
食
さ
れ
て
い
た
料
理
の
レ
シ
ピ
を

紹
介
し
ま
す
。
昔
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
作

っ
て
く
れ
た
懐
か
し
い
お
か
ず
を
、
ぜ

ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

な
お
、
こ
の
レ
シ
ピ
は
柏
崎
地
域
振

興
局
発
行
「
柏
刈
地
域
の
食
の
歳
時
記
」

よ
り
許
可
を
い
た
だ
き
抜
粋
し
て
記
載

し
て
い
ま
す
。 

 

今
回
は
ハ
リ
ハ
リ
漬
け
（
大
根
）
で

す
。 

◎
料
理
の
区
分
：
副
菜 

◎
材
料
（
出
来
上
が
り
約
４
０
０
ｇ
） 

 

・
ハ
リ
ハ
リ
大
根 

 
 

 
 

５０
ｇ 

 

・
数
の
子 

 
 

 
 

 
 
 

５０
ｇ 

 

・
昆
布 

 
 
 

 
 

１０

ｃｍ
角
１
枚 

 

・
人
参 

 
 
 

 
 

 
 

 

２０
ｇ 

 

・
し
ょ
う
ゆ 

 

大
さ
じ
３(

５４)

ｇ 

 

・
み
り
ん 

 
 

大
さ
じ
３(

５４)

ｇ 

 

・
酒 

 
 

 
 

大
さ
じ
３(

４５)

ｇ 

◎
作
り
方 

①
ハ
リ
ハ
リ
大
根
は
た
っ
ぷ
り
の
熱
湯 

 

を
か
け
て
、
ひ
な
た
臭
さ
を
抜
き
、 

 

水
け
を
き
っ
て
１
ｃｍ
長
さ
の
小
口
切 

 

り
に
す
る
。 

②
数
の
子
は
水
に
浸
し
て
塩
出
し
を
し 

て
、
少
し
塩
分
が
残
る
く
ら
い
で
水 

け
を
き
り
、
小
口
切
り
に
す
る
。 

③
人
参
、
昆
布
は
３
ｃｍ
長
さ
の
細
切
り 

に
す
る
。 

④
調
味
料
は
一
煮
立
ち
し
、
冷
ま
し
て 

お
く
。 

⑤
清
潔
な
容
器
に
材
料
、
調
味
料
を
入 

 

れ
、
時
々
液
が
全
体
に
混
ざ
る
よ
う 

に
す
る
。
２
～
３
日
後
か
ら
食
べ
ら 

れ
る
。 

                    

 

《
町
内
の
出
来
事
》 

 

消
防
団
出
初
式 

 

１
月
８
日
（
日
）
に
松
波
、
荒
浜
、

高
浜
の
３
地
区
を
カ
バ
ー
す
る
柏
崎
市

消
防
団
十
三
分
団
の
新
春
恒
例
出
初
式

が
、
松
波
コ
ミ
セ
ン
で
行
わ
れ
ま
し
た
。 

 

式
に
は
各
地
区
町
内
会
長
、
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
協
議
会
長
か
ら
も
出
席
い
た
だ

き
、
今
年
一
年
地
域
の
安
全
安
心
を
守

っ
て
行
く
決
意
を
新
た
に
致
し
ま
し
た
。 

 

せ
っ
か
く
の
機
会
で
す
の
で
、
十
三

分
団
を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

当
分
団
は
柏
崎
市
消
防
団
北
部
方
面

隊
に
属
し
、
一
班
（
松
波
地
区
）
、
二

班(

荒
浜
地
区)

、
三
班
（
大
湊
・
宮
川
地

区
）
、
四
班
（
椎
谷
地
区
）
で
構
成
さ

れ
て
い
ま
す
。
人
員
構
成
は
、
幹
部
が

分
団
長
以
下
４
名
、
団
員
５３
名
の
総
勢

５７
名
で
す
が
、
定
員
の
８０
名
に
対
し
、

大
幅
な
欠
員
状
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。

自
分
た
ち
の
地
域
は
自
分
た
ち
で
守
る

た
め
に
も
、
十
三
分
団
の
継
続
及
び
更

な
る
発
展
を
と
げ
る
た
め
に
も
、
団
員

の
増
員
は
急
務
で
す
。 

本
紙
寄
稿
を
機
に
、
町
民
の
皆
様
に

十
三
分
団
を
知
っ
て
い
た
だ
く
と
共
に
、

新
た
な
団
員
を
期
待
す
る
所
存
で
す
。 

 
 

 

（
十
三
分
団
長 
柴
野
利
喜
夫
） 

北
部
郷
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
研
修
会 

 

１
月
２０
日
（
金
）
に
中
通
、
西
中
通
、

荒
浜
、
高
浜
、
松
波
の
５
つ
の
地
区
で

構
成
さ
れ
る
北
部
郷
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
研

修
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

柏
崎
市
の
市
民
活
動
支
援
課
長
、
主

事
、
各
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
会
長
、
セ
ン
タ

ー
長
、
主
事
が
一
同
に
会
し
、
各
々
の 

地
域
で
抱
え

る
問
題
、
課
題

な
ど
が
話
し

合
わ
れ
ま
し

た
。
他
地
域
の

現
状
や
活
動

も
周
知
で
き
、

こ
れ
か
ら
の

活
動
の
参
考

に
な
る
良
い

機
会
で
し
た
。 

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆ 

編
集
後
記 

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆ 

 

ト
ラ
ン
プ
新
大
統
領
が
就
任
し
、
世

界
の
政
治
・
経
済
が
大
き
く
揺
れ
動
く

と
、
全
世
界
が
注
目
し
て
い
ま
す
。 

 

で
も
、
私
た
ち
は
地
に
し
っ
か
り
足

を
つ
け
て
、
皆
さ
ん
と
共
に
歩
み
た
い

と
思
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。 

 
 

 
 

（
編
集
委
員
会 

事
務
局
） 

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆ 

柏
刈
地
域
の 

食
の
歳
時
記 

 

 

42kcal
1.6g
0.2g
7.1g
0.9g

栄養価
1/10量（約40ｇ）当り

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

 

 


