
1676 2010 15

　
新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

　
昨
年
中
は
、
組
合
員
家
族
の
皆

様
の
ご
協
力
に
よ
り
、
前
進
を
勝

ち
取
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
心

よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
よ
り
長
引
く
建
設
大
不
況

の
下
で
、
仲
間
の
中
に
は
仕
事
不

足
か
ら
転
職
や
廃
業
、
さ
ら
に
は

夜
逃
げ
に
追
い
込
ま
れ
た
仲
間
や
、

自
ら
命
を
絶
つ
仲
間
も
出
始
め
る

な
ど
、
か
つ
て
な
い
厳
し
い
状
況

が
蔓
延
し
、
一
刻
も
早
い
生
活
防

衛
の
た
た
か
い
を
本
格
的
に
強
め

る
こ
と
が
急
務
に
な
っ
て
い
ま

す
。「
不
況
で
仕
事
が
な
く
て
大

変
」「
不
払
い
に
あ
っ
て
困
っ
て
い

る
」「
病
気
や
ケ
ガ
の
時
、
保
障
が

な
く
不
安
」「
国
保
料
、
年
金
、
税

金
な
ど
負
担
が
重
く
て
生
活
が
苦

し
い
」
な
ど
、
個
人
の
努
力
で
は

解
決
で
き
な
い
も
の
ば
か
り
で
す
。

　
組
合
を
大
き
く
し
、
助
け
合
い

の
力
（
ス
ケ
ー
ル
メ
リ
ッ
ト
）
が

大
き
く
な
り
、

同
時
に
こ
の

よ
う
な
制

度
を
さ
ら

に
有
利
に
充
実
さ
せ
れ
ば
、
組
合

員
の
仕
事
や
く
ら
し
を
守
る
力
も

強
く
な
り
ま
す
。

　
今
年
も
区
内
最
大
の
建
設
労
働

組
合
と
し
て
、
力
を
合
わ
せ
、
あ

ら
ゆ
る
運
動
を
発
展
さ
せ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

予算要求
デモ行進

2010年

今
年
も
く
ら
し
・
仕
事
・
健
康
を
守
る
た
め

住宅デー
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副
委
員
長
　

新
野 
好
雄

組
織
的
に
も
、
財
政
的

に
も
、
キ
ビ
シ
イ
年
と

な
り
ま
す
が
、
一
緒
に

や
り
ぬ
き
ま
し
ょ
う
。

副
委
員
長
　

鵜
沢 

文
昭

事
業
所
の
拡
大
は

ま
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

副
委
員
長
　

名
越 

秀
和

若
い
力
を

結
集
し
ま
し
ょ
う
。

し
て
い
ま
す
」
と
佐
藤

さ
ん
は
結
ん
だ
。

　
春
、
秋
の
月
間
に

逆
さ
に
振
っ
て
も

一
滴
も
出
な
い
の

に
次
の
拡
大
に

は
新
し
い
対
象

者
を
見
付
け
、
新

し
い
仲
間
に
し
て

い
く
強
わ
者
の
集
団
、

東
京
土
建
。「
不
況
だ
か
ら

こ
そ
拡
大
は
や
ら
な
き
ゃ
な

ら
ん
し
、
ま
た
や
れ
る
」未
来

に
向
け
た
告
坂
ラ
ッ
パ
は
ま

た
、響
く
で
し
ょ
う
。

な
る
よ
う
な
三
人
の
若
者
。

口
角
泡
を
と
ば
す
話
し
声
に

聴
き
入
っ
た
。
三
人
共
内
装

の
仕
事
だ
が
、
同
僚
三
人
が

倒
産
し
た
と
い
う
。
20
歳
の

青
年
に
訊
い
た
。
い
つ
加
入

し
た
の
？「
今
月
で
す
。
兄
に

誘
わ
れ
て
入
っ
た
が
、
新
加

入
者
説
明
会
に
出
て
そ
の
足

で
来
た
ば
か
り
で
す
」
加
入

の
動
機
と
目
的
は
？「
な
ん

と
い
っ
て
も
僕
は
メ
リ
ッ
ト

し
か
考
え
な
い
。
自
分
が
得

を
す
る
こ
と
し
か
考
え
な
い

人
間
で
す
」と
落
合
弟（
兄
は

常
任
）。
25
歳
の
深
二
の
佐
々

木
君
「
こ
ん
な
に
い
い
人
た

ち
が
い
る
組
合
は
想
像
出
来

な
か
っ
た
。
仕
事
も
分
け
て

く
れ
る
し
、
技
術
も
親
切
に

教
え
て
く
れ
る
し
」
彼
は
青

年
部
で
知
り
合
い
、
仕
事
も

分
け
合
う
仲
間
で
す
。
萩
野

常
任
委
員
に
訊
い
た
。
あ
の

若
い
衆
は
組
合
の
推
進
力
に

な
っ
て
い
ま
す
か
？「
私
も

来
年
定
年
で
役
員
を
や
め

る
が
、
彼
ら
に
期
待
し
て
い

る
。
分
会
の
出
席
は
よ
く
な

い
が
、
僕
ら
が
や
め
れ
ば
、
必

ず
主
力
に
な
っ
て
、
分
会
を

背
負
っ
て
く
れ
る
と
確
信
し

て
い
ま
す
」
二
大
は
正
攻
法

で
活
動
す
る
分
会
で
年
間
目

標
を
達
成
し
て
い
ま
す
。
22

歳
、
25
歳
、
31
・
5
歳
の
三
人

と
ガ
ッ
チ
リ
乾
盃
。

重
心
を
落
と
し
ふ
ん
ば
る

女
性
常
任

　
女
性
常
任
の
佐
藤
さ
ん

だ
。
四
砂
は
支
部
大
会
史
上

初
女
性
議
長
を
務
め
た
加
藤

さ
ん
、
タ
バ
コ
屋
を
や
り
、

お
客
さ
ん
を
次
々
に
入
会
さ

せ
た
田
中
さ
ん
、
本
部
作
品

気
持
ち
の
よ
い
盃
の
音

　「
達
成
お
め
で
と
う
！
ご

く
ろ
う
さ
ま
」
鵜
沢
組
織
部

長
の
声
も
う
る
ん
で
い
た
。

盃
を
か
ち
合
わ
せ
る
気
持
ち

の
よ
い
音
が
響
き
合
っ
た
。

「
こ
ん
な
し
ん
ど
い
拡
大
月

間
は
な
か
っ
た
」「
不
況
で
拡

大
で
き
る
わ
け
な
い
。
退
め

る
人
が
い
て
も
入
る
人
は
い

な
い
だ
ろ
う
」
と
言
い
合
っ

た
も
の
の
、
見
事
に
不
可
能

を
可
能
に
変
え
た
江
東
支
部

は
天
晴
れ
と
い
う
ほ
か
は
な

い
。
快
挙
と
い
う
言
葉
は
こ

ん
な
時
に
使
う
の
で
あ
ろ
う

か
。
よ
ろ
こ
び
と
笑
い
声
の

テ
ー
ブ
ル
群
を
見
渡
し
た
。

三
人
の
後
継
者

　
ひ
と
き
わ
は
な
や
い
だ
雰

囲
気
の
二
大
テ
ー
ブ
ル
に
立

ち
寄
る
。
む
し
ゃ
ぶ
り
た
く

四
日
の
ビ
ル
清
掃
を
や
っ
て

い
て
組
合
に
入
り
ま
せ
ん
か

と
言
わ
れ
入
会
し
た
だ
け
」

　
佐
藤
さ
ん
は
夫
を
亡
く
し

娘
さ
ん
と
二
人
ぐ
ら
し
。「
お

互
い
に
好
き
な
よ
う
に
生
き

よ
う
ね
と
食
事
も
バ
ラ
バ

ラ
」
と
笑
う
。
割
に
時
間
が

あ
る
か
ら
支
部
、
分
会
の
ス

ケ
ジ
ュ
ー
ル
で
い
っ
ぱ
い
。

で
も
楽
し
い
と
言
っ
て
巨
体

を
ゆ
す
っ
て
笑
っ
た
。
四
砂

は
1
キ
ロ
四
方
の
狭
い
住
宅

街
。
火
災
に
な
っ
た
ら
延
焼

間
違
い
な
し
と
、
亡
き
加
藤

さ
ん
は
百
人
余
り
に
火
災
共

済
を
勧
め
、
拡
大
英
雄
と
本

部
で
も
評
判
。
10
数
回
拡
大

功
労
賞
を
も
ら
っ
た
田
村
さ

ん
。
こ
ん
な
ベ
テ
ラ
ン
組
合

員
の
伝
統
が
生
き
て
い
る
。

「
私
は
先
輩
た
ち
に
本
当
に

助
け
ら
れ
た
。
指
導
に
感
謝

コ
ン
ク
ー
ル
で
毎
年
入
賞
の

杉
本
さ
ん
な
ど
女
性
カ
リ
ス

マ
的
な
活
動
家
が
多
い
。
佐

藤
さ
ん
は
11
人
拡
大
と
表
に

書
か
れ
て
い
る
け
ど
？「
え

え
、
や
り
ま
し
た
が
…
」
こ

ん
な
に
大
勢
よ
く
や
れ
ま
し

た
ね
？
秘
訣
は
？「
秘
訣
は

あ
り
ま
せ
ん
。
私
を
役
員
に

推
薦
し
て
く
れ
た
先
輩
た
ち

に
応
え
よ
う
と
頑
張
っ
た
だ

け
で
す
」
加
入
し
て
二
年
と

き
き
ま
し
た
が
労
組
の
経
験

は
？「
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。
週

副
委
員
長
　

小
倉 

一
男

一
年
が
過
ぎ
る
の
が

段
々
早
く
な
っ
て
来
る

気
が
し
て
ど
ん
ど
ん
年

を
取
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

今
年
は
体
重
を
5
㎏
減

ら
し
た
い
。

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
！

2010年
江 東 支 部私たち、               の年

執
行
委
員
長
　

松
丸 

一
雄

病
気
、
ケ
ガ
を
し
な
い
。

腹
筋
の
見
え
る
お
な
か

に
し
た
い
な
ぁ
〜
。

トライ

副
委
員
長
　

中
谷 

登
志
夫

労
働
組
合
の
役
員
と
し

て
、
役
割
と
責
任
を
感

じ
、
諸
運
動
に
参
加
を

し
、
助
け
合
う
気
持
ち

を
忘
れ
ず
に
闘
っ
て
い

き
ま
す
。

常任執行委員会一同

通
信
員
　
杉
浦
敏
郎 

発

副
委
員
長
　

篠
塚 

智
司

組
合
を
知
っ
て
・

使
っ
て
・

広
め
ま
し
ょ
う
。



年始は飲み
過ぎに注意！
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❶部員全員で寝泊まりします
❷目覚まし鳴ったっけ？
❸昨年映画が公開された北ア
ルプスの山
❹アシカを大型にしたような
海獣
❼息子と結婚した女性
10石材を細工する職人
11赤点を取ったらこれを受け
ます
12バレーボールで攻撃しやす
い球をあげること
13根を食用とする野菜
15お寺や僧院のこと
17鳥が大きく広げます
18若者の額で光るのは…

❶1月の誕生石
❺フランスのワインで有名な
地方
❻チェスに似た日本のボード
ゲーム
❽寝た状態で見ます
❾メタボ解消
13丸い頭と円柱の胴だけの日

本人形
14立ち食いそば屋にはありま
せん
15カクテルの材料としてよく
使われる蒸留酒
16大会…の名選手
18愛しい妻です
19正式名称は勝馬投票券

20船で活躍する医者
　四方に飛び散ること

出題・野上和彦

タテ・ヨコのカギを解いてクロスワードを完成させてください。二重ワクの文字をう
まくつなぐと、答えの言葉ができます。中の絵がヒントです。解き方

タテのカギ

ヨコのカギ

2010

答え

「
年
末
年
始
は
ち
ょ
っ
と
食
べ
過
ぎ
て
る

か
も
？
」
と
心
配
し
て
い
ま
せ
ん
か
？
食

べ
た
い
け
ど
運
動
す
る
時
間
が
な
い
、と

い
う
あ
な
た
に
低
カ
ロ
リ
ー
、簡
単
レ
シ

ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

 つくりかた

①野菜は粗みじん切り、玉ねぎはレンジで1分加熱。
パン粉は牛乳でしっとりさせる。
②牛ひき肉、野菜、パン粉、塩・こしょう、みそをよ
く混ぜ合わせ、ハンバーグ型にする。
③フライパンにサラダ油を熱し、ハンバーグを焼く。
④大根おろしとポン酢をかけていただく。

牛ひき肉……… 120g
玉ねぎ…………1/4個
しいたけ…………2個
キャベツ…………1枚
パン粉・牛乳… 各大2

塩・コショウ 各少々
みそ ……………小2
大根おろし… 1カップ
ポン酢………… 少々
サラダ油…………小1

材料（2人分）

簡
単レシピ

デミグラス

ハンバーグ
と比べて

335kcal

off!

デミグラスハンバーグ
558kcal

和風ハンバーグ
223kcal

和風ハンバーグ
脂肪の少ない赤身を使い、野菜と
ポン酢でさっぱりと！

402kcal

off!

天ぷらそば
と

比べて

 つくりかた

①ゆでそばは、さっと洗って水気を切り、皿に盛る。
②①の上に大根、長いも、みょうが、あさつきとほぐ
したかに風味かまぼこをのせる。
③（A）を混ぜ合わせて①の上にかけ、白ごまをふる。

ゆでそば…………1玉
大根（千切り） … 50g
長いも（角切り）… 50g
みょうが（千切り）
…………………1個

あさつき（小口切り）……3本
かに風味かまぼこ… 40g

（A）
めんつゆ…………大2
水 ………………大1
わさび……………小1
サラダ油…………小1
白ごま………… 少々

材料（2人分）

サラダそば
野菜たっぷりビタミン豊富の
低カロリーメニュー！

天ぷらそば
650kcal

サラダそば
248kcal

ピザトースト
400kcal

なんちゃってピザ
200kcal

200kcal

off!

ピザトース
トと

比べて

 つくりかた

①玉ねぎとウィンナー・ピーマンを薄切りにする。
②春巻きの皮にミートソースとケチャップを塗る。
③玉ねぎ・ウィンナー・ピーマン・スライスチーズ・
カッテージチーズをちらす。
④オーブントースターに入れてパリッと焼く。

春巻きの皮………１枚
カッテージチーズ ……… 30ｇ
ウィンナー ……… 1本
レトルトのミートソース
………………… 大1

玉ねぎ………… 1/4個
ケチャップ ……… 小2
とけるスライスチーズ
……………… 1/2枚

ピーマン…………少々

材料（2人分）

なんちゃってピザ
春巻きの皮を使うのがポイントだよ！

　年末や正月休みでお酒を飲む機会が増える季節です。アル
コールは高カロリーであり、おつまみも揚げ物などが多いた
め、飲み過ぎると体によくありませんが、我慢しすぎることで
ストレスの原因になる可能性もあります。お酒のことを知っ
て上手につき合っていきましょう。

○お酒の適量を知ることが第一歩
　健康にいいとされる適量は日本酒
で一日1合、ビールはロング缶1本
程度です。エネルギーにすると約
200kcal以内が目安です。飲む前に
「ここまで」と決めておきましょう！

○飲む酒は1種類
　次々にお酒を変えていくとそれに合ったつまみがほしくな
るものです。それを避けるにも1種類にしましょう。

○焼酎は炭酸水で割って
　高カロリーのアルコール類は水やお茶で割って飲むのがお
すすめです。焼酎などは甘くない炭酸水で割ることで、アル
コールが薄まるだけでなく、お腹もふくらむので結果的に量が
減らせます。

アルコールの種類によるウォーキング時間
とったカロリーはウォーキングで解消しよう！！

ビール並缶1本
（350ml）
141kcal

発泡酒並缶1本
（350ml）
159kcal

日本酒1合
（180ml）
196kcal

ウイスキーシングル
1杯（30ml）
68kcal

焼酎ストレート
（100ml）
142kcal

ワイングラス1杯
（120ml）
87kcal

0.7h 0.3h

0.8h 0.7h

0.9h 0.4h


