
情報ネットワークテレホンサービス（緊急診療をお知らせ）℡ 0800 － 800 － 7766

問 1石岡市役所本庁舎　2八郷総合支所 ℡ 43–1111（代表）　　　※料金の記載のないものは無料。

▼
涼
し
く
楽
し
い
、
水
中
ウ
ォ
ー

　
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り
を
始
め

　
て
み
ま
せ
ん
か
？
イ
ン
ス
ト
ラ

　
ク
タ
ー
が
、
無
理
な
く
続
け
ら

　
れ
る
コ
ツ
を
教
え
ま
す
。 

講
師
／
山
口
実
氏(

茨
城
県
生
涯

　
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員) 

日
時
／
10
月
９
水
・
10
木
・
16
水
・

　
17
木
・
23
水
・
24
木
・
30
水
・

　
31
日
木　
　

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時 

場
所
／
石
岡
小
学
校
屋
内
温
水

　
プ
ー
ル

料
金
／
１
０
０
０
円（
保
険
代
含
む
） 

対
象
者
／
市
内
在
住
・
在
学
・
在

　
勤
の
一
般
成
人

※
本
年
７・８
月
に
海
洋
セ
ン
タ
ー

　
で
開
催
し
た
教
室
に
参
加
し
た

　
方
は
申
し
込
み
で
き
ま
せ
ん
。

定
員
／
40
人
（
先
着
順
） 

申
込
方
法
／
８
月
27
日
火
～
９
月

　
13
日
金
の
間
に
、
参
加
料
を
添

　
え
て
申
し
込
み(

月
曜
休
館
） 

①
石
岡
運
動
公
園
体
育
館 　

     

②
八
郷
総
合
運
動
公
園

③
石
岡
小
学
校
屋
内
温
水
プ
ー
ル   

問
2
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課 

　
　
　
　
　
　
（
内
線
１
２
３
２
）

 

健
身
気
功
教
室 

▼
誰
で
も
簡
単
に
楽
し
め
る
気
功

　
体
操
で
す
。
体
の
コ
リ
を
改
善

　
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
も
た
ら

　
す
、
身
体
と
心
の
健
康
法
で
す
。 

日
時
／
９
月
22
日
日・10
月
５
土・

　
12
土
・
20
日
・
26
日
土
・
11
月

　
２
日
土(

全
６
回) 

　
午
前
10
時
～
11
時 

講
師
／
高
木
早
知
子
氏
（
日
本
健

　
身
開
発
指
導
員
） 

室
内
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
教
室 

▼
シ
ャ
フ
ル
ボ
ー
ド
や
流
行
り
の

　
カ
ー
リ
ン
グ
に
似
た
ユ
ニ
カ
ー

　
ル
な
ど
、
楽
し
い
室
内
ニ
ュ
ー

　
ス
ポ
ー
ツ
を
体
験
で
き
ま
す
。 

日
時
／
８
月
28
日
水・９
月
19
日
木・

　
10
月
24
日
木・11
月
21
日
木（
全

　
４
回)

午
後
１
時
30
分
～
３
時

---------------------------------

場
所
／
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま

　
わ
り
の
館 

申
込
方
法
／
８
月
16
日
金
～
27
日
火 

　
午
前
８
時
30
分
～
午
後
５
時 

　
直
接
ま
た
は
電
話
で
申
し
込
み

問
ふ
れ
あ
い
の
里
石
岡
ひ
ま
わ
り

　
の
館
（
月
曜
休
館)

　
℡
35
・
１
１
２
６ 

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
　
　
　
　
　
教
室

募　集

ひ
ま
わ
り
の
館
講
座

講　座

ヘルスメイトのレシピ紹介
トマトのキーマカレー（6 人分） 

材料 
ご飯 3 合、合いびき肉 240g、玉ねぎ
1/2 個、なす 2 個、 赤パプリカ 1/2 個、
しめじ 100g、オリーブ油大さじ 1、 ト
マト水煮 400 ｇ、オイスターソース大
さじ 1/2、水 1/2 カップ、 カレールウ 3
かけ、パセリ適量 

作り方
①玉ねぎ・なす・赤パプリカ・しめじ
　は粗みじんに、パセリはみじん切り
　にする。 
②フライパンにオリーブ油を入れて熱
　し、玉ねぎを炒める。半透明になっ
　たら合いびき肉を入れて炒める。残
　りの野菜を加えてさらに炒める。 
③トマト水煮、オイスターソース、水
　を加えて加熱する。 
④ 20 分程煮こんだら、刻んだカレー
　ルウを入れて味を調える。  
⑤器に１人 150g のご飯とカレーを盛
　り付け、パセリを飾る。 

（１人分　熱量 334kcal、塩分 1.3g）  

広報いしおか８月 15 日号　№３３３ 　　６　　　　　　　防災行政無線 無料テレフォンサービス　℡ 0120-99-6907（通話料無料）
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▼
市
で
は
地
域
社
会
の
国
際
化
に

　
寄
与
し
、
幅
広
い
分
野
で
国
際

　
交
流
を
推
進
す
る
た
め
、
関
係

　
経
費
の
補
助
制
度
を
設
け
て
い

　
ま
す
。ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

対
象
／
国
際
交
流
の
推
進
事
業
を

　
行
う
、
市
内
に
活
動
拠
点
を
置

　
く
非
営
利
の
民
間
団
体 

補
助
対
象
／
補
助
対
象
経
費
か
ら

　
事
業
収
入
を
差
し
引
い
た
額
の

　
50
％
以
内
で
、
１
事
業
に
つ
き

　
限
度
額
10
万
円
。 

申
込
方
法
／
窓
口
で
直
接
申
し
込

　
み
。
年
度
内
事
業
完
了
が
条
件

　
の
た
め
、
早
め
に
相
談
・
申
請

　
く
だ
さ
い
。

問
♳
政
策
企
画
課
℡
23・７
２
７
７

 

▼
市
で
は
、
県
の
森
林
湖
沼
環
境

　
税
を
活
用
し
﹁
身
近
な
み
ど

　
り
整
備
推
進
事
業
﹂
に
よ
り
、

　
荒
廃
し
た
平
地
林
や
里
山
林
の

　
手
入
れ
を
進
め
て
い
ま
す
。 

　
こ
の
事
業
は
皆
さ
ん
の
提
案
で

　
通
学
路
や
住
宅
地
周
辺
の
森
林

　
整
備
を
行
う
こ
と
で
、
森
林
環

　
境
の
保
全
を
目
指
し
ま
す
。 

対
象
事
業

・
平
地
林
・
里
山
林
の
森
林 

・
通
学
路
な
ど
の
道
路
沿
い
の
森
林 

・
森
林
に
侵
入
す
る
竹
の
駆
除 

・
有
害
鳥
獣(

イ
ノ
シ
シ)
対
策

　
と
し
て
の
森
林 

・
コ
ナ
ラ
・
ク
ヌ
ギ
等
の
有
用
広

　
葉
樹
林 

・
観
光
地
に
隣
接
し
て
い
て
、
景

　
観
を
損
ね
て
い
る
森
林 

　
事
業
実
施
の
際
は
、
市
と
森
林

　
所
有
者
で
10
年
間
の
森
林
保
全

　
に
関
す
る
協
定
を
結
び
ま
す
。

　
整
備
に
関
し
て
の
個
人
負
担
は

　
あ
り
ま
せ
ん
が
、
提
案
者
や
所

　
有
者
に
よ
る
10
年
間
の
維
持
管

　
理
が
条
件
と
な
り
ま
す
。 

　
大
切
な
森
林
を
将
来
に
引
き
継

　
ぐ
た
め
、
ご
提
案
く
だ
さ
い
。 

提
案
方
法
／
９
月
27
日
金
ま
で
に

　
提
案
書
を
提
出
。
提
案
書
は
、

　
窓
口
で
配
布
す
る
ほ
か
、
市

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン

　
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

問
2
農
政
課(

内
線
１
１
４
４) 

 

▼
茨
城
空
港
発
着
の
神
戸
便
が
、

　
８
月
１
日
よ
り
１
日
２
便（
朝・

　
夜
）
か
ら
昼
の
便
を
含
む
３
便

　
に
増
便
さ
れ
ま
し
た
。

　
茨
城
空
港
か
ら
神
戸
ま
で
約
75

　
分
。神
戸
か
ら
大
阪
ま
で
40
分
、

　
京
都
ま
で
70
分
と
関
西
圏
へ
の

　
ア
ク
セ
ス
も
良
く
、
観
光
に
ビ
ジ

　
ネ
ス
に
便
利
で
す
。

　
茨
城
空
港
は
、
約
１
３
０
０
台
分

　
の
無
料
駐
車
場
が
あ
る
ほ
か
、石

　
岡
駅
か
ら
茨
城
空
港
行
き﹁
か
し

　
て
つ
バ
ス
﹂
も
運
行
し
て
い
ま
す

　
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

問
茨
城
空
港
利
用
促
進
等
協
議
会

　
事
務
局

　
℡
０
２
９・３
０
１・２
７
６
１

▼
﹁
第
14
回
小
美
玉
市
ふ
る
さ
と

　
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
﹂
が
開
催
さ

　
れ
る
こ
と
に
伴
い
、
当
日
は
航

　
空
機
が
航
行
し
ま
す
（
練
習
日

　
あ
り
）。

　
航
空
機
の
騒
音
を
極
力
抑
え
る

　
よ
う
調
整
し
て
実
施
さ
れ
ま
す

　
が
、
市
民
の
皆
さ
ま
の
ご
理
解

　
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

　
ま
す
。

練
習
日
／
８
月
19
日
�
～
30
日
金

　
の
う
ち
２
回

当
日
／
８
月
31
日
土
午
前
９
時
頃

問
小
美
玉
市
市
民
協
働
課(

ふ
れ
あ

　
い
ま
つ
り
実
行
委
員
会
事
務
局)

　
℡
０
２
９
９
・
48
・
１
１
１
１

　
（
内
線
１
２
５
１
）

日
時
／
９
月
７
日
土

　
　
　
午
後
１
時
～
４
時

※
前
日
ま
で
に
事
前
申
込
必
要

場
所
／
葦
穂
地
区
公
民
館

　
　
　
（
上
曽
１
１
９
５
︲
１
）

問
（
一
社
）コ
ス
モ
ス
い
ば
ら
き

　
℡
43
・
０
５
３
６

平
地
林
や
里
山
林
の

整
備
・
保
全
を
支
援

おしらせ

国
際
交
流
施
策

　
推
進
事
業
補
助
金

おしらせ

茨
城
空
港

　
　
神
戸
便
３
便
化

おしらせ

茨城空港 HP

小
美
玉
市

　
　
　
航
空
機
航
行

おしらせ

メールマガジンで

今すぐメルマガに登録を！今すぐメルマガに登録を！
　防災情報を発信中

成
年
後
見
に
関
す
る

　
　
　
無
料
相
談
会

相　談

　　　　　　　７ 　　広報いしおか８月 15 日号　№３３３ 防災無線の放送内容が聞き取れなかったときには…
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