
高齢者から子どもまで
ゆっくり過ごせる

北部シルバーエリア

コミュニティセンター

市
の
東
部
、
十
二
所
地
区
に
秋
田
県

北
部
老
人
福
祉
総
合
エ
リ
ア
（
愛
称
・

北
部
シ
ル
バ
ー
エ
リ
ア
）
が
あ
り
ま
す
。

県
内
に
３
カ
所
あ
る
老
人
福
祉
総
合
エ

リ
ア
の
ひ
と
つ
で
、
約
２３
�
の
広
大
な

敷
地
に
さ
ま
ざ
ま
な
施
設
が
配
置
さ
れ
、

県
北
に
お
け
る
福
祉
・
交
流
の
拠
点
と

な
っ
て
い
ま
す
。

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
は
こ
の
エ

リ
ア
の
シ
ン
ボ
ル
的
な
施
設
で
、
平
成

１１
年
８
月
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。
館

内
に
は
各
種
の
研
修
室
の
ほ
か
レ
ス
ト

ラ
ン
や
理
容
室
、
美
容
院
な
ど
も
併
設

さ
れ
、
２
階
に
は
温
泉
大
浴
場
や
休
憩

室
、
宿
泊
室
も
あ
り
ま
す
。
昨
年
度
は

７
万
３
千
人
が
訪
れ
、
家
族
連
れ
に
人

気
が
高
い
の
が
特
色
と
か
。

こ
の
施
設
の
見
ど
こ
ろ
は
、
一
年
中

緑
あ
ふ
れ
る
グ
リ
ー
ン
ハ
ウ
ス（
温
室
）

で
す
。
ベ
ン
ジ
ャ
ミ
ン
や
バ
ナ
ナ
な
ど

１
０
０
種
類
以
上
の
観
葉
植
物
や
、
水

槽
内
で
泳
ぐ
色
鮮
や
か
な
熱
帯
魚
が
見

る
人
の
心
を
い
や
し
ま
す
。
ま
た
、
優

し
い
Ｂ
Ｇ
Ｍ
が
流
れ
る
室
内
に
は
真
冬

で
も
さ
ま
ざ
ま
な
花
が
咲
い
て
い
ま
す
。

こ
の
温
室
を
利
用
し
た
園
芸
教
室
で
は
、

多
く
の
参
加
者
が
押
し
花
や
ハ
ー
ブ
な

ど
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、
充
実
し
た
設
備
を
利
用
し
て

催
さ
れ
る
陶
芸
教
室
や
木
工
教
室
、
映

写
会
な
ど
も
好
評
で
、
暖
か
い
屋
内
運

動
広
場
で
は
親
子
で
遊
び
回
る
姿
も
見

ら
れ
ま
す
。

こ
れ
か
ら
寒
さ
が
厳
し
く
な
り
ま
す

が
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
は
全
館

暖
房
で
す
。
だ
れ
も
が
利
用
で
き
、
市

街
地
か
ら
車
で
１５
分
程
度
で
行
け
る
こ

の
明
る
く
暖
か
な
施
設
。
家
族
そ
ろ
っ

て
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

開
館
時
間

９
時
〜
１７
時

休
館
日

毎
週
月
曜
日
（
月
曜
日
が
祝
日
の
場

合
は
そ
の
翌
日
）、
年
末
年
始

問
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

�
４７
―
７
０
７
０

ネギを加えた酢じょうゆのたれで、から揚げがさっぱり
と食べられます。

鶏から揚げ
ネギソース

・
鶏
も
も
肉
…
…
…
…
…
４
５
０
ｇ

・
Ａ

酒
…
…
…
…
…
…
大
サ
ジ
２

シ
ョ
ウ
ガ
汁
…
…
小
サ
ジ
２

・
Ｂ

卵
…
…
…
…
…
…
小
１
個
分

片
栗
粉
…
…
…
…
大
サ
ジ
２

・
揚
げ
油
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
ネ
ギ
…
…
…
…
…
…
…
１
０
０
ｇ

砂
糖
…
…
…
…
…
大
サ
ジ
１

・
Ｃ

し
ょ
う
ゆ
…
…
…
大
サ
ジ
２

酢
…
…
…
…
…
…
大
サ
ジ
１

ご
ま
油
…
…
…
…
小
サ
ジ
１

作
り
方

�
鶏
も
も
肉
は
皮
と
脂
を
取
り
、
一
口
大

に
切
り
Ａ
を
ま
ぶ
す
。

�
ボ
ー
ル
に
Ｂ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

�
肉
の
汁
気
を
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
な
ど
で

ふ
き
、
�
に
か
ら
め
て
油
で
揚
げ
る
。

�
ネ
ギ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
、
Ｃ
と
混
ぜ

「
ネ
ギ
ソ
ー
ス
」
を
作
る
。
食
べ
る
直

前
に
�
に
か
け
て
い
た
だ
く
。

材

料
（
４
人
分
）

鶏肉はほかの肉と違い脂肪が霜降り状になることが少ない
食材です。脂肪の大半を含んでいる皮をはぐと、肉の脂身の
ほとんどを取り除くことができます。コレステロールが気に
なるかたにお勧めです。

一一口口

メメモモ
１１人人分分エエネネルルギギーー２２７７５５キキロロカカロロリリーー

�広報大館２００２．１２．１６

｛｛｛

今 月 の レ シ ピ


