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理
事
会
だ
よ
り

●�

５
月
28
日
（
土
）
定
数
25
人
中
18
名
の
出
席
で
第
13
回

　

理
事
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

主
な
議
題

①　

会
計
報
告
に
関
す
る
件

②　

各
専
門
委
員
会
報
告
に
関
す
る
件

③　

�

通
常
総
代
会
２
号
議
案
「
２
０
１
０
年
度
事
業
報
告
と

決
算
関
係
書
類
」
に
関
す
る
件

④　

�

通
常
総
代
会
３
号
議
案
「
２
０
１
０
年
度
事
業
計
画
及

び
予
算
案
」
に
関
す
る
件

⑤　

通
常
総
代
会
４
号
議
案
「
定
款
変
更
」
に
関
す
る
件

⑥　

役
員
報
酬
規
定
の
改
定
に
関
す
る
件

⑦　

通
常
総
代
会
５
号
議
案
「
役
員
選
任
」
に
関
す
る
件

⑧　

２
０
１
０
年
度
期
末
監
事
監
査
に
関
す
る
件

⑨　

通
常
総
代
会
の
日
程
及
び
運
営
に
関
す
る
件

⑩　

給
与
規
定
の
改
定
に
関
す
る
件

⑪　

創
立
60
周
年
記
念
行
事
に
関
す
る
件

以
上
、
報
告
・
協
議
の
上
、
提
案
の
通
り
承
認
し
ま
し
た
。

　

６
月
の
「
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
」
は
21
人
の
参
加
で
５

台
の
車
に
分
乗
し
て
、
に

ぎ
や
か
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

利
根
川
の
河
原
を
、
ウ

グ
イ
ス
の
声
を
聴
き
な
が

ら
散
策
。「
桑
の
実
」
を

み
つ
け
て
小
さ
い
こ
ろ
の

お
い
し
か
っ
た
思
い
出
が

よ
み
が
え
り
ま
し
た
。

　

野
ば
ら
、
ク
コ
、
ノ
ノ

ヒ
ロ
、
ヒ
メ
ジ
ョ
ン
、
ア

カ
ツ
メ
ク
サ
、
名
前
の
知

ら
な
い
小
さ
な
花
を
何

種
類
も
見
つ
け
ま
し
た
。

４
０
７
号
の
す
ぐ
下
な
の

に
車
の
音
も
気
に
な
ら
ず
、

緑
の
中
を
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ

ー
ス
で
歩
き
ま
し
た
。

　
「
聖
天
様
」
で
は
７
年

間
か
け
て
の
本
殿
修
理
工

事
を
経
て
豪
華
絢
爛
な
彫

刻
を
再
現
。
６
月
よ
り
公

開
さ
れ
た
ば
か
り
で
記
念

行
事
な
ど
が
あ
り
、
に
ぎ

わ
っ
て
ま
し
た
。

　

妻
沼
道
の
駅
で
「
バ
ラ

園
」
を
散
策
し
た
り
、
産

直
野
菜
、
名
物
の
お
み
や

げ
を
買
い
こ
み
、
予
定
に

な
か
っ
た
大
泉
の
分
水
堀

公
園
の
菖
蒲
の
花
を
見

て
、
２
時
過
ぎ
無
事
に
到

着
。「
楽
し
か
っ
た
よ
」「
近

い
け
ど
な
か
な
か
行
け
な

い
も
の
ね
」「
旅
行
し
た

気
分
」「
車
５
台
は
大
変
、

バ
ス
と
い
う
こ
と
も
考
え

た
方
が
い
い
ね
」
参
加
し

た
み
な
さ
ん
の
感
想
で
す
。

　
　
　
　
　

大
澤　

章
江

～
84
歳
の
横
山
光
広
さ
ん
の

　
　
　
健
康
づ
く
り
紹
介
～

富
士
見
支
部
が
毎
週
木

曜
日
に
健
康
づ
く
り
体
操
を

始
め
て
６
年
に
な
り
ま
す
。

去
年
か
ら
レ
イ
ン
ボ
ー
体
操

を
入
れ
ま
し
た
。
ジ
ャ
ン
ケ

ン
ゲ
ー
ム
や
手
足
を
ワ
ン
テ

ン
ポ
づ
ら
し
て
と
な
る
と
。

「
ん
？
ウ
フ
フ
。
あ
れ
？
ア

ハ
ハ
」
と
思
わ
ず
声
が
出
る

楽
し
い
運
動
で
す
。

５
月
か
ら
３
人
の
男
性
が

新
た
に
加
わ
り
、
横
山
さ
ん

は
そ
の
一
人
で
す
。
年
齢
は

84
歳
。
レ
イ
ン
ボ
ー
体
操
が

始
ま
る
と
、
そ
の
お
年
に
は

見
え
な
い
敏
捷
な
動
き
に
一

同
び
っ
く
り
。
横
山
さ
ん
に

健
康
法
を
尋
ね
ま
し
た
。「
健

康
は
食
事
・
運
動
・
睡
眠
が

基
本
で
す
ね
。
人
間
は
み
な

長
寿
の
遺
伝
子
を
持
っ
て
い

る
。
そ
れ
を
ど
う
長
持
ち
さ

せ
る
か
で
し
ょ
う
。
医
者
に

よ
く
診
て
も
ら
っ
て
、
自
分

の
病
気
は
自
分
で
治
す
。
一

病
息
災
。
薬
は
飲
ん
で
い
ま

す
。
自
覚
症
状
が
出
る
前
の

予
防
が
肝
心
。
食
事
は
炭
水

化
物
を
少
な
く
し
て
繊
維
の

多
い
野
菜
を
し
っ
か
り
摂
る
。

魚
と
肉
は
３
：
１
．
海
藻
類

は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
テ
レ
ビ

の
宣
伝
に
惑
わ
さ
れ
ず
、
お

金
を
か
け
ず
に
工
夫
し
ま
す
。

目
が
覚
め
た
ら
グ
ー
パ
ー
体

操
、
足
こ
す
り
、
足
の
裏
の

ツ
ボ
押
し
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の

も
み
も
み
で
し
っ
か
り
目
を

覚
ま
し
ま
す
。
赤
城
、
榛
名

を
見
な
が
ら
30
分
の
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
。
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ

を
願
っ
て
も
、
脳
梗
塞
や
骨

折
す
る
し
な
い
で
人
生
は
変

わ
っ
て
し
ま
う
。
人
生
を
楽

し
む
気
持
ち
を
持
ち
続
け
る
。

食
事
と
運
動
の
努
力
は
そ
の

た
め
で
す
。」
と
。
班
会
が

楽
し
み
で
す
。

�

支
部
長　
半
田
か
つ
代

人
生
を
楽
し
む
気
持
ち
を
持
ち
続
け
る
！

★�
地
域
で
健
康
づ
く
り
に
と
り
く
ん
で
い
る
組
合
員
さ
ん
の
体
験
談
や

声
な
ど
を
ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

富
士
見
支
部　

横
山
光
広
さ
ん

い
き
い
き
楽
し
く
健
康
づ
く
り
№2

　

５
月
26
日
（
木
）
診
療
所

２
階
ホ
ー
ル
で
レ
イ
ン
ボ
ー

健
康
体
操
交
流
会
を
行
い
ま

し
た
。
相
生
、
川
内
の
組
合

員
さ
ん
と
今
回
初
め
て
の
か

た
も
加
わ
り
10
名
の
方
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
松

尾
理
事
か
ら
「
ウ
ォ
ー
ミ
ン

グ
ア
ッ
プ
」「
脳
刺
激
体
操
」

「
筋
刺
激
体
操
」
の
ポ
イ
ン

ト
を
参
加
し
た
高
齢
者
の
方

や
初
め
て
の
方
に
は
丁
寧
指

導
し
て
い
た
だ
き
楽
し
く
交

流
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
「
み
っ
ち
り
体

操
を
行
う
と
い
い
運
動
に
な

る
ね
、
少
し
疲
れ
た
け
ど
爽

快
感
が
あ
っ
た
よ
」
と
感
想

を
話
し
て
い
ま
し
た
。
桐
生

で
は
今
回
参
加
さ
れ
な
か
っ

た
で
す
が
、
他
に
３
つ
の
班

が
レ
イ
ン
ボ
ー
健
康
体
操
を

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

桐
生
地
区
レ
イ
ン
ボ
ー
健
康
体
操
交
流
会

地
域
活
動
ア
ラ
カ
ル
ト

旅
行
気
分
で　

楽
し
く
交
流

休
泊
支
部　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
班

“暑い時にぴったりの夏向けメニューで楽しく食事会！
～前橋北支部で食事交流会開催！　６月22日（水）～

　「食事会で交流したい！」との念
願がやっと実現しました。コープ昭
和店の組合員室をお借りして８名の
参加で開催。メニューは夏向けで栄
養バランスも考慮された「しらすご
飯」と郷土の素材を使ったヘルシー
な「ちぎりっこ」。この夏一番の暑
い日にはぴったりのメニューでし
た。「地域では高齢者が増えてい
る。みんなでささえあえたらいいで
すね」「みんなで食事するのって楽
しいですね」などの感想も出され楽
しいひと時を過ごしました。

“しらすご飯”のレシピ紹介
【材料】
◎基本　しらす（釜ゆで）※冷凍可　　
　　　　ネギ　※ワケギ・細ネギなどお好みで
　　　　白ゴマ
　　　　ゴマ油　少々
他、お好みで加えましょう
　　　カリカリ梅（赤・白どちらでも）
　　　ミョウガ・紅ショウガ・梅しそ
　　　青じそ・シシトウ
　　　のり（もみ海苔にして上にのせると良い）
【作り方】
①�好みのものを好みの量で、細かく刻ん
で混ぜ合わせておく。
②�炊き上がったご飯を器に盛り刻んだ材
料を上にのせる




