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白
ポ
ス
ト
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

〜
マ
ル
ナ
カ
高
瀬
店
駐
車
場
か
ら

　市
総
合
体
育
館
駐
車
場
に
移
転
〜

　
「
白
ポ
ス
ト
」
を
見
た
り
、
そ
の
名
前

を
聞
い
た
り
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
市
で
は
、
環
境
浄
化
活
動
の
一
環
と
し

て
、
有
害
な
図
書
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
な
ど
の
回
収

を
目
的
と
し
た
白
ポ
ス
ト
を
市
内
17
カ
所

に
設
置
し
て
い
ま
す
。
回
収
物
の
整
理
は
、

定
期
的
に
三
豊
市
少
年
を
守
る
会
の
会
員

が
行
っ
て
い
ま
す
。
毎
年
、
か
な
り
の
数

の
回
収
物
が
あ
り
、
一
定
の
成
果
を
上
げ

て
い
ま
す
。

　
こ
の
た
び
、
マ
ル
ナ
カ
高
瀬
店
が
移
転

し
た
こ
と
に
伴
い
、
白
ポ
ス
ト
を
移
転
し

ま
し
た
。
移
転
先
は
、
市
総
合
体
育
館
駐

車
場
で
す
。

　
こ
れ
か
ら

も
、
青
少
年

の
環
境
浄
化

活
動
に
ご
協

力
を
お
願
い

し
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ

　
少
年
育
成
セ
ン
タ
ー

　
☎
62
・
１
１
１
５

▶問い合わせ　農林水産課　☎73－3040

　
　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
、

な
か
な
か
運
動
が
で
き
に
く
い
状
況

で
す
が
、
国
か
ら
健
康
維
持
の
た
め

の
散
歩
は
大
丈
夫
で
あ
る
と
の
見
解

が
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
不
足
解

消
や
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
た
め
に
も
、

お
す
す
め
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法

と
コ
ロ
ナ
禍
に
気
を
付
け
る
べ
き
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　
ま
ず
、
姿
勢
で
気
を
付
け
た
い
大

き
な
ポ
イ
ン
ト
は
２
つ
。「
腕
の
振

り
方
」
と
「
か
か
と
の
着
地
」
で
す
。

腕
の
振
り
方
は
、
肩
甲
骨
か
ら
動
か

す
こ
と
を
意
識
し
て
、
肘
を
90
度
に

し
て
後
ろ
に
大
き
く
引
き
ま
し
ょ
う
。

お
腹
に
力
を
入
れ
る
と
、
体
幹
が
ぶ

れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
地
面
に

足
を
着
け
る
と
き
は
、
つ
ま
先
を
引

き
上
げ
る
よ
う
に
し
て
、
か
か
と
か

ら
着
地
す
る
と
歩
行
が
安
定
し
て
、

転
倒
防
止
に
も
な
り
ま
す
。
が
に
股

や
内
股
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
膝

と
つ
ま
先
は
同
一
方
向
に
向
け
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

　
歩
く
と
き
は
背
筋
を
伸
ば
し
、
足

裏
全
体
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
使
い
ま
し

ょ
う
。
腰
痛
が
あ
る
人
は
、
腹
式
呼

吸
で
大
き
く
息
を
吐
き
出
す
と
、
お

腹
の
筋
肉
が
収
縮
し
、
イ
ン
ナ
ー
マ

ッ
ス
ル
が
鍛
え
ら
れ
上
半
身
が
安
定

す
る
こ
と
で
、
腰
へ
の
負
担
が
和
ら

ぎ
ま
す
。

　
な
お
、
屋
外
で
、
人
と
十
分
な
距

離
（
少
な
く
と
も
２
m
以
上
）
が
確

保
で
き
る
場
合
は
、
マ
ス
ク
を
外
す

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
運
動
中

は
吐
く
息
の
量
が
増
え
る
の
で
、
や

は
り
多
人
数
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

避
け
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。 四国学院大学教授

緑ヶ丘総合運動公園
センター長　清水 幸一さん
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じ
ん
け
ん
探
訪
80

12
月
４
日
か
ら
10
日
は

「
人
権
週
間
」
で
す

①らりるれレタスの旬は
12月から3月頃まで。自
然な甘さと新鮮な食感が
特徴です②種をまいてか
ら2～3カ月で収穫できる

サイズになります。包丁で株元を切り取ります③
成長途中のレタス。徐々に葉が内側に丸く巻いて
いきます

　サラダでおなじみの野菜、レタス。香川県では、
肥料や農薬などの一定の条件を満たして栽培されて
いるレタスを、県のブランドレタス「らりるれレタ
ス」として出荷しています。
　「重すぎず適度に軽く、切り口が変色していない
ものが新鮮なレタスです」と教えてくれたのは、高
瀬レタス部会 部会長の丸岡正徳さん・菊惠さんご
夫妻。使い切れず余った場合は、乾燥しないように
ラップでくるむか、ビニール袋に入れて冷蔵庫で保
存するのがおいしさを保つポイントです。少し、し
なびてしまった場合も、食べる前に水に付けておく
と、シャキッと感が復活します。
　「生で食べることが多いと思いますが、加熱して
もおいしく食べることができます。白菜の代わりに
すき焼きやしゃぶしゃぶなどに入れ
たり、チャーハンに入れたり。酢味
噌と和えて、郷土料理“ちしゃもみ”
のようにするのもおすすめです」と
菊惠さん。
　今年の冬は、レタスの入った鍋料
理で、シャキシャキとした食感を楽
しんでみませんか？

サラダだけじゃない！
お鍋やチャーハン、何でも使える万能野菜

高瀬レタス部会 部会長
丸岡 正徳さん（右）
　　 菊惠さん（左）

センター

▲市総合体育館駐車場に移転
した白ポスト

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
気
分
転
換
や

運
動
不
足
の
解
消
を

顔を正面に向けます。
目線はやや遠くを見ます。

胸を反り、
背筋を伸ばして
姿勢を良くする。

腕は自然に
降りましょう。

かかとからスッと着地し、
後方の足は親指で
地面を蹴り出すように。

お腹は引き締める。

歩幅をいつもより
5㎝くらい広くすると、
普段使わない
筋肉が刺激され、
消費エネルギー量も
アップします。

ポイント！

人
権
週
間
と
は

　

　
第
二
次
世
界
大
戦
後
、
１
９
４
８
年

12
月
10
日
、
国
連
は
「
世
界
人
権
宣
言
」

（
以
下
「
宣
言
」
と
い
う
）
を
採
択

し
、
手
に
入
れ
た
自
由
と
平
和
を
手
放

さ
な
い
た
め
人
権
尊
重
の
世
界
を
つ
く

る
こ
と
を
宣
言
し
ま
し
た
。
そ
し
て
12

月
10
日
を
「
人
権
デ
ー
」
と
し
、
世
界

各
国
で
記
念
行
事
が
行
わ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　
日
本
で
は
、
１
９
４
９
年
に
法
務
省

と
全
国
人
権
擁
護
委
員
連
合
会
が
「
人

権
週
間
」
を
提
唱
し
、
各
地
で
「
宣
言
」

の
啓
発
や
人
権
尊
重
の
普
及
活
動
に
取

り
組
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

人
権
は
幸
せ
を
求
め
る
権
利

　
「
す
べ
て
国
民
は
、
個
人
と
し
て
尊

重
さ
れ
る
。
生
命
、
自
由
及
び
幸
福
追

求
に
対
す
る
国
民
の
権
利
に
つ
い
て

は
、
公
共
の
福
祉
に
反
し
な
い
限
り
、

立
法
そ
の
他
の
国
政
の
上
で
、
最
大
の

尊
重
を
必
要
と
す
る
」
こ
れ
は
、
憲
法

第
13
条
の
人
権
条
項
で
す
。
１
９
４
７

年
に
施
行
さ
れ
、
人
権
尊
重
の
社
会
づ

く
り
が
始
ま
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
長

く
続
い
て
き
た
慣
習
や
伝
統
の
中
に

は
、
新
し
い
人
権
規
範
と
相
容
れ
な
い

も
の
が
残
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
、
人

権
問
題
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
差
別
の
背
景

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大

に
伴
い
、
全
国
で
、
ル
ー
ル
を
守
っ
て

い
る
店
舗
や
外
出
が
必
要
な
人
に
ま
で

「
ウ
イ
ル
ス
を
ば
ら
ま
く
の
か
」
と
い

っ
た
抗
議
や
嫌
が
ら
せ
を
さ
れ
た
り
、

医
療
機
関
で
働
く
人
の
子
ど
も
を
保
育

園
で
預
か
る
こ
と
を
他
の
子
ど
も
の
親

が
拒
ん
だ
り
す
る
な
ど
、
露
骨
な
差
別

が
起
き
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、「
自

粛
警
察
」
と
い
う
言
葉
が
社
会
現
象
化

し
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
正
義
感
か
ら
自

分
の
行
動
に
は
悪
意
が
な
い
と
思
っ
て

い
る
こ
と
や
、
自
分
や
家
族
が
感
染
す

る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
恐
怖
心
や
病

気
を
な
く
す
と
い
う
使
命
感
か
ら
の
行

動
で
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
誰
し
も

が
感
染
す
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
感

染
し
よ
う
、
さ
せ
よ
う
と
思
っ
て
い
る

人
は
誰
も
い
ま
せ
ん
。
闘
う
べ
き
相
手

は
、
人
で
は
な
く
ウ
イ
ル
ス
で
あ
り
、

感
染
者
＝
悪
者
で
は
な
い
の
で
す
。
正

確
な
情
報
に
基
づ
き
、
冷
静
な
判
断
と

行
動
を
心
掛
け
、
一
人
ひ
と
り
が
一
丸

と
な
れ
ば
、
こ
の
難
局
を
乗
り
越
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

▼
問
い
合
わ
せ

　
人
権
課
　
☎
73
・
３
０
０
８

人権週間の啓発活動強調事項
①女性の人権を守ろう
②子どもの人権を守ろう
③高齢者の人権を守ろう
④障がいを理由とする偏見や差別をなくそう
⑤同和問題 (部落差別 )を解消しよう
⑥アイヌの人々に対する偏見や差別をなくそう
⑦外国人の人権を尊重しよう
⑧HIV 感染者に対する偏見や差別をなくそう
⑨ハンセン病患者、元患者、その家族に対する
偏見や差別をなくそう

⑩刑を終えて出所した人に対する偏見や差別を
なくそう

⑪犯罪被害者とその家族の人権に配慮しよう
⑫インターネットによる人権侵害をなくそう
⑬北朝鮮当局による人権侵害問題に対する認識
を深めよう

⑭ホームレスに対する偏見や差別をなくそう
⑮性的指向および性自認を理由とする
偏見や差別をなくそう

⑯人身取引をなくそう
⑰東日本大震災に起因する
偏見や差別をなくそう


