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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

明宝支部（みのり学級）

　節分には、煎った豆をまき、年の数と一つ余分に豆を食べて無病息災を祈ります。今回は、節分にちなんだ
　豆を使った料理です。市販のドレッシングも良いですが、手作りドレッシングで一層おいしく食べられます。

《 つくり方 》

橋いろいろ豆サラダ

　①Ａを混ぜ合わせ、ごま
ドレッシングを作る。

　②お皿にべビーリーフ
レタスとカラフル豆
をのせ、ドレッシング
を添える。

橋豆ご飯

　①米は普通に炊く
　②カラフル豆をザルにあけて塩をまぶしておき、炊き
上がったごはんに混ぜる。

禦禦 いろいろ豆サラいろいろ豆サラダダ （４人分）（４人分）禦禦

郡上市地域包括支援センター

地域包括支援センター地域包括支援センター

だよりだより

地域包括支援センター地域包括支援センター

だよりだより

地域包括支援センター

だより

題
で
あ
る
」
と
い
う
意
識
を
持
つ
こ

と
が
大
切
で
す
。

　現在サポーター養成講
座を受講した人は、市内に
約４０００人（キッズサポータ
ー含む）います。

　
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
認
知
症

に
つ
い
て
正
し
く
理
解
し
、
偏
見
を

持
た
ず
、
認
知
症
の
人
や
家
族
に
対

し
て
温
か
い
目
で
見
守
る
「
応
援
者
」

で
す
。

　
認
知
症
は
、
記
憶
障
が
い
や
認
知

障
が
い
か
ら
不
安
に
陥
り
、
そ
の
結

果
ま
わ
り
の
人
と
の
関
係
が
損
な
わ

れ
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
み
ら
れ
、
家

族
が
疲
れ
切
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
「
サ
ポ
ー
タ
ー

（
応
援
者
）
」
を
一
人
で
も
増
や
し
て

い
く
こ
と
で
認
知
症
の
人
と
そ
の
家

族
が
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
に
繋

が
っ
て
い
き
ま
す
。

　
い
つ
自
分
や
家
族
が
、
あ
る
い
は

友
人
や
知
り
合
い
が
認
知
症
に
な
る

か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
誰
で
も
な
る
可

能
性
が
あ
る
病
気
で
す
。
他
人
事
と

し
て
無
関
心
で
は
な
く
、「
自
分
の
問

カラフル豆（水煮） …………… １袋（１２５g）
（大豆・青大豆・赤いんげん豆・ひよこ豆など）
ベビーリーフレタス ………………… １袋
《ごまドレッシング》
　　マヨネーズ ………………… 大さじ４
　　ぽん酢しょうゆ ……………… 大さじ２
　　砂糖 ………………………… 大さじ２
　　白すりごま ………………… 大さじ１

　
約
1
時
間
半
の
「
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
養
成
講
座
」
を
受
講
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
、
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
れ
ま

す
。
受
講
者
に
は
認
知
症
サ
ポ
ー
タ

ー
の
証
で
あ
る
「
オ
レ
ン
ジ
リ
ン
グ
」

が
渡
さ
れ
ま
す
。
５
人
以
上
の
グ
ル

ー
プ
で
あ
れ
ば
受
講
が
可
能
で
す
の

で
、
詳
し
く
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
（
 
　
・
０
０
０
８
）
へ
ご
相

６７

談
く
だ
さ
い
。

　
今
年
度
は
、
高
齢
者
等
見
守
り
連

携
協
定
を
結
ん
で
い
る
事
業
所
や
良

良
カ
フ
ェ
の
会
場
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

単
会
、
学
校
等
で
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成

講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。

☎

た
。（
高
齢
者
等
見
守
り
協
力
事
業
所
）

怯

認
知
症
の
人
へ
の
対
応
を
も
う
少

し
や
さ
し
く
丁
寧
に
す
る
こ
と
や
、
そ

の
人
の
尊
厳
を
守
る
言
い
方
等
に
気

を
付
け
な
け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。

（
高
齢
者
等
見
守
り
協
力
事
業
所
）

怯
お
話
を
聞
い
て
な
る
ほ
ど
と
思
い

ま
し
た
。
地
域
に
認
知
症
の
人
が
み

え
る
の
で
、
対
応
の
仕
方
を
身
を
も
っ

て
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
（
美

並
地
域
住
民
）

(A

怯

認
知
症
の
人
に
対
す
る
対
応
の
注

意
点
が
聞
け
て
良
か
っ
た
。
一
人
で
は

で
き
な
い
事
も
、
サ
ポ
ー
ト
す
る
さ
ま

ざ
ま
な
人
が
み
ん
な
で
ま
た
は
地
域

で
見
守
っ
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
し

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
に
な
る
に
は

郡
上
市
民
に
「
認
知
症
サ
ポ
ー

タ
ー
」
の
輪
を
広
げ
よ
う

「
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
を
受
講
し
た
人
た
ち
の
声
」

　認知症等の理由により、行方不明になる恐れのある高齢者等を介護している家
族に対し、GPS位置情報システムを用いた機器を貸与し、居場所の情報を提供す
ることで、高齢者等や家族の安心・安全な生活を支援する事業です。
＜助成対象者＞

　市内に居住する高齢者等で徘徊の症状がある、またはそのおそれがある人
＜助成対象経費＞

　GPS機器の初期導入費用（全額）、専用シューズ（初回のみ）
※助成対象機器、利用者負担等、詳しくは高齢福祉課へ問い合わせはください。
☎６７－１８０７

郡上市ひとり歩き高齢者等家族支援事業が始まりました！

禦禦 豆ご豆ご飯飯 （３合分（３合分））禦禦

米 ………………………………………３合
カラフル豆（水煮） …………… １袋（１２５g）
（大豆・青大豆・赤いんげん豆・ひよこ豆など）
塩 …………………………… 小さじ１/２

１杯分

　エネルギー

　　310kcal

　塩分相当量

　　　 0.5 ｇ 

１人分

　エネルギー

　　161kcal

　塩分相当量

　　　 0.9 ｇ 


