
安曇野の味

　

お
口
の
体
操
を
続
け
て
い
た
ら
「
む

せ
」
が
減

た
と
話
す
平
林
久
治
さ
ん

に
聞
き
ま
し
た

Ｑ
　

始
め
た
き

か
け
は
何
で
す
か

Ａ
　

昨
年
行
わ
れ
た
元
気
ア

プ
教
室

に
参
加
し

口
の
勉
強
を
し
ま
し
た

口
が
大
事
だ
と
い
う
こ
と
や
口
の
老
化

を
改
善
す
る
方
法
が
あ
る
こ
と
を
知

り

む
せ
も
治
る
か
も
し
れ
な
い
と
思

い
や

て
み
ま
し
た

Ｑ
　

ど
う
い
う
症
状
だ
た
の
で
す
か

Ａ
　

煎
餅
を
食
べ
る
と
ひ
ど
く
む
せ

て

妻
が
持
て
き
て
く
れ
る
水
や
お
茶

を
飲
ん
で
落
ち
着
か
せ
て
い
ま
し
た

Ｑ
　

ど
の
よ
う
な
体
操
を
し
た
の
で
す
か

Ａ
　

教
室
で
教
わ

た
舌

顔
面
の
体

操
を
毎
日
や
り
ま
し
た
（
右
図
参
照
）

口
が
渇
い
た
時
は
ツ
バ
の
出
る
マ

サ

ジ
も
し
ま
し
た

Ｑ
　

効
果
を
実
感
し
た
の
は
い
つ
で
す
か

Ａ
　

体
操
を
始
め
て
１
カ
月
ほ
ど
で

「
こ
の
ご
ろ
水
を
運
ば
な
い
ね
」
と
妻

に
言
わ
れ

む
せ
が
減

て
き
た
こ
と

に
気
付
き
ま
し
た

Ｑ
　

今
も
続
け
て
い
ま
す
か

Ａ
　

毎
日
や

て
い
ま
す

食
べ
た
い

も
の
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
調
子
よ
く

食
べ
ら
れ
る
今
の
状
態
を
続
け
て
い
き

た
い
と
思
て
い
ま
す
生
き
て
い
る
限
り

自
分
の
口
で
食
べ
た
い
で
す
か
ら
ね

 

歯
科
衛
生
士
か
ら
一
言

　

口
の
働
き
は

加
齢
に
よ
り
動
か
さ

な
い
状
態
が
続
く
と
次
第
に
衰
え
て
し

ま
い
ま
す
む
せ
る
口
が
渇
く
言
葉

が
は

き
り
し
な
い
な
ど
の
症
状
が
衰

え
の
サ
イ
ン
で
す

口
の
状
態
が
悪
い

と
全
身
の
老
化
の
ス
ピ
ド
も
早
い
と
言

わ
れ
ま
す
口
の
衰
え
を
感
じ
た
ら
「
お

口
の
体
操
」
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か

健
康
推
進
課
保
健
予
防
係
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今月の料理人

髙原 常子さん
（明科中川手）

安曇野の味

トマトのワイン漬け

●材料（10 人分）
トマト１㌕（中玉かミニトマト） 
白ワイン 200㏄ 水 400㏄ 砂糖
100㌘
●作り方
①鍋に水と砂糖を入れ火にかける。

砂糖が溶けたら白ワイン
を入れて火を止め、冷ま
しておく。
②トマトはヘタを切り落と
し、熱湯に10 秒ほど入れ
た後、冷水にとり皮をむく。
③トマトの水を切り①にひ
たし冷蔵庫で冷やす。
④皿に盛り付け完成。

10月

体
操
で
「
む
せ
」
が
減

た
！

ペ
ト
ボ
ト
ル
の
再
生

　

平
成
20
年
度

皆
さ
ん
に
分
別
い
た

だ
い
た
資
源
物
の｢

ペ

ト
ボ
ト
ル｣

は
約
83

に
な
り
ま
す

こ
れ
ら
は
再

資
源
化
さ
れ
有
効
に
利
用
さ
れ
ま
す

そ
の
経
路
を
た
ど
る
と

市
内
各
地
域

で
収
集
さ
れ
た
ペ

ト
ボ
ト
ル
は

圧

縮
な
ど
の
中
間
処
理
さ
れ
た
後

大
部

分
が
日
本
容
器
包
装
リ
サ
イ
ク
ル
協
会

の
定
め
る
ル

ト
で
再
利
用
化
さ
れ
ま

す

そ
れ
と
は
別
に
松
本
市
に
あ
る
リ

サ
イ
ク
ル
工
場
に
も
運
ば
れ

リ
サ
イ

ク
ル
さ
れ
て
い
ま
す

今
回
は
こ
の
企

業
を
訪
ね
ま
し
た

■
こ
う
し
て
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す

　

工
場
に
運
び
こ
ま
れ
た
ペ
ト
ボ
ト
ル

は
大
き
な
カ
タ

に
よ
り
粉
々
に
砕
か

れ
ま
す

そ
の
後

洗
浄
さ
れ

異
物

を
取
り
除
き

乾
燥
さ
れ
フ
レ

ク
状

態
の
も
の
が
出
来
上
が
り
ま
す

こ
の

フ
レ

ク
状
態
の
も
の
が

県
外
の
成

型
工
場
に
運
ば
れ

最
終
的
に
は
用
途

に
合
わ
せ
て

卵
パ

ク
や
イ
チ
ゴ

ト
マ
ト
な
ど
が
入
れ
ら
れ
梱
包
さ
れ
る

容
器
と
な

て
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す

環
境
ナ
ビ

毎
日
す
こ
や
か
健
康
づ
く
り

くらしのぺーじ
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平林久治さん
（穂高柏原）

舌の体操をしてみませんか

1．
舌を出し入れする
ように、前後に動
かす。

2．
舌を鼻先、あごの
先を目指して上下
に動かす。

3．
舌を円を描くよう
に右回りに、次に
左回りにぐるりと
動かす。

4．
舌を口角（口のは
し）にタッチしな
がら、左右に動
かす。

5．
①口を閉じなが
ら、上下唇の
内側を舌の先
で強く押す。
②ほおの内側を下の先で、円やジグ
ザクの線を描くように動かす。
③歯ぐきと唇の内側をつなぎ合わせて
いる部分を舌の先でなぞる。
④ほおの内側を舌の先でギューッと押す。
⑤ひと言ひと言はっきり発音する。
「はひふへほ」「らりるれろ」「がぎぐげご」

工場を案内してくれた江本政東さん。ペットボトルが
フレークになる工程の説明をしていただきました。「安
曇野市から出されるペットボトルは分別ルールがだい
ぶ定着している。これからも続けてください」と話し
てくれました。

10㍉ほどの大きさに裁断され、成型工場に出荷されます。

各総合支所地域支援課生活環境係または 環境課廃棄物処理対策担当係（482・3131 682・6622）

ごみの
出し方 お知らせガス缶・スプレー缶は

中身を抜いて出して！
身近なボランティア　

11月８日（日）は環境美化活動の日　
　最近、他市町村でスプレー缶に残った
ガスが原因で、ごみ収集車の車両火災が
起きるケースが発生しています。ガス缶
やスプレー缶を「もえるごみ」の「金物
類」で出すときは必ず使いきり、十分に
注意して火の気のない屋外で缶に穴を開
け、ガス抜きをしてから出してください。

　市では、11月 8日を「環境美化の日」と位置づけ、市内一斉
清掃を行います。ごみ拾いは誰にでもできる身近なボランティア
です。身近な地域、区、企業、ボランティア団体などが実施する美化
活動に積極的に参加しましょう。
※堀金地域の「秋の一斉清掃および
　粗大ごみ回収日」は 11月 3日（火）
　に変更しましたのでご注意ください。

（写真は 2人分）

隔
月
連
載
④

　

ご
み
・
資
源
物
の
ゆ
く
え

ペットボトルは卵パック
や容器に生まれ変わります。


