
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月 17日(土曜日)午前 10時から 90分ほど二階堂先生を講師にお招きして、自分の体に合

わせたストレッチと歩行訓練を行いました。 

インフルエンザ、都合の付かなかった会員と参加した方は少なかったのですが、雪かきと

は違う筋肉を使って体を動かして終わってみれば爽快感を感じることが出来ました。 

「健康寿命を延ばそう・いきいき健康体操」のあとセブンイレブン七飯店の美味しいお弁

当をいただき 12時 30分解散いたしました。 
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2014 年、アメリカの疾患予防管理センターという機関が発表した、

「最も栄養素の高い果物と野菜のトップ 41」の堂々1位を誇る野菜は何

かご存知でしょうか？ それが実は「クレソン」なのです。 「クレソンと

は一体なんだ！？」と思う方も多いかもしれません。 実際、クレソンは

付け合わせとしてよく使われており、メインとなるような食材ではあり

ません。ステーキの横に添えられている野菜として覚えている方もい

らっしゃるのではないでしょうか。 

＜ 『クレソン』の食べ方 ＞ 

サラダ 今やサラダブーム到来中で、ちょっと多めのサラダを食べる人がどんどん増えてきて

いますよね。そんなサラダとして『クレソン』を食べちゃいます！作り方は至って簡単。 クレソン

を塩こしょうで味付け、オリーブオイルレモン汁・砂糖を混ぜたドレッシングをかければ OK！他の野

菜と合わせて食べるのもおすすめです！ 

味噌汁 日本人と言えば味噌汁！ということで、味噌汁にも合います。あの辛味がアクセントに

なって、目にも鮮やかな緑が。ただしビタミンは熱に弱く溶けだしていきます。味噌汁も残さず飲

むことで解消されますが、塩分過多になってします恐れがあるので程々にしましょう。 

天ぷら これは絶対美味しいと予想できますよね！ 

印象としては「大葉」の天ぷらに近くなりますかね。脂っこさも軽減されるため、おすすめです。た

だしやっぱり熱を加えるため、ビタミンが出てしまいます。他の野菜などと一緒に食べつつ、ビタ

ミンを補給しましょう！ 

基本的にはどんな料理にも使えるのかなという印象ですね。 

お肉料理には載せてあげるとなおよしです！ 

 ２月１９日、中島に

ある七飯町の湧水

池に自生している、

クレソンを採取、 

発泡トレイで育てて

います。（採取１日

目） 

 生育の過程を報

告していきます。 
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 当初、4月 7日(土曜日)で予定しておりましたが、 

8日の町長選挙準備のため本町振興会館の使用が 

出来なくなりましたので、4月 14日(土曜日)に実 

施します。大勢の会員の参加をお願いいたします。 

 当初、3月 3日(土曜日)で予定しておりましたが、 

3月 10 日(土曜日)に変更して実施します。 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwi7lfCt5bXZAhWJU7wKHXx3D8wQjRx6BAgAEAY&url=https://www.iris-hermit.com/sara/sara-c021.html&psig=AOvVaw0Zu8wgKZjLgB4HmTfLNo1d&ust=1519260573259993
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://i.pinimg.com/736x/db/e3/04/dbe304e485bc7b3ef76041ff4844b50a.jpg&imgrefurl=https://www.pinterest.jp/explore/%E5%89%8D%E8%8F%9C-%E3%81%8A%E7%9A%BF/&docid=EFencinsakX1jM&tbnid=t5qn4Ts3VxN9XM:&vet=12ahUKEwj65qLt5LXZAhXIw7wKHY3KA0A4ZBAzKB0wHXoECAAQHg..i&w=400&h=400&hl=ja&bih=750&biw=1600&q=%E9%99%B6%E5%99%A8%E8%A7%92%E5%9E%8B%E3%83%95%E3%83%A9%E3%83%83%E3%83%88%E3%83%97%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%88&ved=2ahUKEwj65qLt5LXZAhXIw7wKHY3KA0A4ZBAzKB0wHXoECAAQHg&iact=mrc&uact=8
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjfgb6I57XZAhXCE7wKHRqCAZgQjRx6BAgAEAY&url=http://useful-bbs.com/archives/5984.html&psig=AOvVaw2MWY3MI1Q8tfHW9oOqM3rn&ust=1519261156553835
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjH78ih57XZAhVIWLwKHUuYAKUQjRx6BAgAEAY&url=http://www.ne.jp/asahi/chiba/miyanomori/info/info_12.html&psig=AOvVaw2MWY3MI1Q8tfHW9oOqM3rn&ust=1519261156553835
http://www.city.kameoka.kyoto.jp/jichi/m/documents/jichikaikanyu.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

異常に降り続く大雪に見舞われ雪かきに大変ご

苦労されていることと思います。 

町内会も高齢化で毎日の除雪も大変、3班吉田理

容院さんの通りの事ですが、昨年は町の除雪機が入

っていたのに今冬は一度も除雪されておりません。 

何回か七飯町土木課に除雪要請をしておりまし

たが対応してくれませんので、町長宛に 2月 15日

付で要望書を出しました。 

今冬はもう終盤ですが、七飯町社会福祉協議会の

除雪機で生活道路を確保しており、来冬の事を考え

ると除雪して下さるボランティアも高齢化してお

り、いつまでも続けることができないので、今後も

強く要望していきます。 

 

平成３０年３月２０日（火）１０時～１４時 

町民限定で販売等を行います。 

 

 

平成３０年３月２３日（金）１０時～１８時 

 

 いよいよオープン町外

から来るお客様だけの施

設ではありません。 

 町民の憩いの場として

みんなで利用・応援して

行きましょう! 
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