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「笑って、楽しむこと―」
　町では、年齢を重ねてもいつまでも元気で過ごすため
の集いの場として、人生百歳クラブ（田代西部地区）を
開催しました。この地域では、高齢者を中心にアンケー
トをとり、「外出する機会が少ない」「笑う機会が少ない」
という声が多く上がったことがきっかけで始まりました。
　この写真は、教室で、隣の人と笑い合いながら、楽し
くストレッチを行っている場面。溢れんばかりの温かい
“笑顔”で会場をいっぱいにします。「笑って、楽しむ！」
それが、人生百歳クラブです。

材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを
　目標に活動しています。
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①かぼちゃは種とワタを取り、ところどころ皮をむ
く。1㎝幅に切る。

②かぼちゃを皿に入れ、ラップをふんわりかけレン
ジにかける（かぼちゃ1/4の量で500ｗで7分位）。

③ボールにかぼちゃを取り、フォークなどでつぶし
冷ます。

④きゅうりは小口切りにし、塩をしてしばらく置く。
⑤玉ねぎは薄く切る。人参は小さくいちょう切りに

し、両方を器に入れ熱湯をかけ、2分くらいその
ままにしザルに取る。冷水で洗い絞る。

⑥③のボールに④と⑤の野菜を入れ、Aの調味料を
入れて混ぜ合わせ、器に盛る。

　昔から「冬至にかぼちゃを食べると風邪を引かない」といわれていますが、
かぼちゃの旬は夏～秋。ビタミンAやC、Eが多く含まれています。かぼちゃは
完熟しているほど甘みやうまみが濃厚です。完熟しているものを選ぶためには、
ヘタがよく乾いていて、皮がかたく締まり、ずっしりと重いものを選びましょう。
カットしてある場合は、肉質が緻密で種子が大きく密集して隙間がないもの、
中が濃い黄色やオレンジ色のものが完熟の目安です。かぼちゃを選ぶ際に是非参考にしてみてください。

地域おこし協力隊が行く!! vol.26

域おこし協力隊で御船町観光
協会に所属している齋藤です。

　御船町も夏休み本番になってきま
した！博物館の肉食恐竜展や、今年
は毎日行なっている化石発掘体験、
夜は吉無田高原の星空観測会、御船
川では、がぁーっぱ祭りとイベント
が目白押しです。そんな御船町をみ
んなで盛り上げ、みんなで楽しみま
しょう！！
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○凌

能寛林草刈り新潟の敬和学園が
復興の化石発掘体験！

人が集まり
笑顔集まる―

人生百歳
じ 　 ん 　 せ 　 い 　 こ 　 れ 　 か 　 ら

　７月27日、山都町北中島能寛林内で下草刈りを御
船ライオンズクラブ（福味総一郎会長）主催で実施。
ボランティアなどを含め、約80人が参加しました。

　７月20日、新潟県の敬和学園が「くまタリアン in 新発田
リターンズ」が開催。御船町の復旧復興のために化石発掘
体験を行い、売上は御船町観光協会に寄付されました。


