
今月の地域おこし協力隊

田中　暁
京都府京都市出身。シビック・イノベーション
拠点「スナバ」で運営スタッフを務める。新しい何かを始めたい人のお手伝いをしています

問 シビック・イ
ノベーション拠

点「スナバ」　
直  0263520735

　
私
は
、
大
門
に
あ
る
シ
ビ
ッ
ク
・
イ
ノ
ベ
ー

シ
ョ
ン
拠
点
「
ス
ナ
バ
」
の
運
営
を
日
々
行
っ
て

い
ま
す
。「
ス
ナ
バ
」
は
会
員
制
の
施
設
で
、
会

員
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
か
ら
持
続
可
能
性
と
社
会
的
効

果
を
両
立
す
る
事
業
や
、
新
し
い
仕
組
み
を
生
み

出
す
人
々
を
送
り
出
す
こ
と
を
使
命
と
し
て
い
ま

す
。
要
す
る
に
、「
何
か
を
始
め
た
い
人
」「
始
め

て
い
る
人
」
を
全
力
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

　
運
営
サ
イ
ド
は
サ
ポ
ー
ト
に
必
要
な
サ
ー
ビ
ス

や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
探
求
し
、
会
員
メ
ン

バ
ー
の
近
況
や
事
業
段
階
の
情
報
を
取
り
ま
と
め
、

事
業
や
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
ス
ム
ー
ズ
に
躍
進
す
る
よ

う
日
々
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
フ
ァ
ー
ス
ト
の
議
論
を
繰

り
広
げ
て
い
ま
す
。

　
私
自
身
、
塩
尻
に

や
っ
て
き
て
２
年
が

た
ち
ま
す
。
元
々
は

広
告
や
Ｐ
Ｒ
を
な
り

わ
い
と
し
た
フ
リ
ー

ラ
ン
ス
の
活
動
を
し

て
お
り
、
今
年
は
農

業
や
飲
食
業
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
た
メ
デ
ィ
ア
事

業
を
軸
と
し
た
会
社
の
設
立
準
備
を
し
て
い
ま
す
。

当
初
、
協
力
隊
の
任
期
が
終
わ
っ
て
か
ら
の
起
業

を
考
え
て
い
ま
し
た
が
、「
ス
ナ
バ
」
で
出
会
う

多
く
の
仲
間
に
恵
ま
れ
思
っ
た
よ
り
早
く
計
画
が

進
ん
で
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で
、
農

業
や
外
食
産
業
は
そ
の
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
の
大
幅

な
変
更
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア
フ
タ
ー

コ
ロ
ナ
の
世
界
は
、
以
前
と
全
く
同
じ
と
い
う
訳

に
は
い
か
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
大
き
な
転

換
期
だ
か
ら
こ
そ
新
た
な
サ
ー
ビ
ス
や
ビ
ジ
ネ
ス

が
生
ま
れ
る
機
会
で
も
あ
り
ま
す
。
農
家
や
料
理

人
、
一
般
の
消
費
者
を
巻
き
込
ん
だ「
新
し
い
消

費
価
値
」を
創
造
し
提
供
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

継ぎ手のいないわさび畑を引き
受け生産者としても活動中。

市
長
が

投
げ
る

塩尻市長
小口　利幸

バ
イ
オ
マ
ス
発
電
元
年
特
集
Ⅲ

④
産
業
観
光
ロ
ー
ド
の
進
化

　
国
が
「
地
方
創
生
」
の
掛
け
声
だ
け

を
大
き
く
し
て
も
、
そ
う
簡
単
に
新
た

な
地
域
の
活
性
化
策
が
見
つ
か
る
ほ
ど

今
の
日
本
は
恵
ま
れ
た
環
境
に
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
れ
故
、日
本
の
多
く
の
自
治
体
、

団
体
、
企
業
な
ど
が
「
観
光
」
を
日
本

再
生
の
唯
一
の
実
効
性
あ
る
方
策
と
捉

え
て
努
力
し
て
い
ま
す
。

　
そ
の
最
た
る
も
の
は
、
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
に
乗
じ
た
「
イ
ン
バ
ウ
ン
ド
観

光
戦
略
」
で
す
が
、
近
年
聞
か
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
「
産
業
観
光
ロ
ー
ド
」

も
そ
の
一
例
で
す
。
景
色
、
温
泉
、
食

に
加
え
、
伝
統
産
業
や
ハ
イ
テ
ク
産
業

の
見
学
、
体
験
型
学
習
な
ど
を
通
し
て
、

地
域
の
魅
力
を
広
げ
て
い
こ
う
と
い
う

考
え
方
で
す
。

　
今
秋
、
国
内
最
大
規
模
の
木
質
バ
イ

オ
マ
ス
発
電
所
が
片
丘
に
稼
働
す
れ
ば
、

北
小
野
の
「
チ
ロ
ル
の
森
」
を
発
し
、

山
麓
線
か
ら
「
ぶ
ど
う
畑
」
越
し
の
素

晴
ら
し
い
「
穂
高
連
峰
」
を
望
み
、
新

設
さ
れ
つ
つ
あ
る
新
た
な
「
ワ
イ
ナ
リ

ー
群
」
を
楽
し
み
、「
バ
イ
オ
マ
ス
発
電
」

を
学
び
、松
本
に
て
「
温
泉
」
を
楽
し
む
、

先
人
が
夢
見
た
「
し
の
の
め
の
道
　
観

光
ロ
ー
ド
」
が
一
歩
前
進
す
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

⑤
し
お
じ
り
健
康
応
援
ポ
イ
ン
ト
事
業

　
の
活
用

　
今
年
の
連
休
は
遠
出
自
粛
の
要
請
を

受
け
、
近
所
の
里
山
に
て
森
林
浴
を
楽

し
ま
れ
た
ご
家
庭
も
多
い
と
思
わ
れ
ま

す
。「
森
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
を
も
ら
う

里
山
歩
き
は
、
森
林
再
生
の
大
き
な
恩

恵
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
　
私
も
カ

ラ
マ
ツ
の
芽
が
黄
緑
か
ら
緑
に
変
わ
る

こ
の
季
節
が
大
好
き
で
す
。

　

こ
の
た
び
新
設
し
ま
す
「
し
お
じ
り

健
康
応
援
ポ
イ
ン
ト
事
業
」
を
活
用
し

て
、
心
と
体
の
健
康
を
維
持
し
、
か
つ

小
さ
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
ゲ
ッ
ト
し
て
く

だ
さ
い
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
打
ち
勝
つ
た
め
に
！

この機会に、里山歩きを
楽しみませんか

10



グレータスが健康レシピをお届け！

塩尻市食育推進
キャラクター
グレータス

ワンポイント

　酢やショウガなどの風味をき
かせており、減塩でも満足でき
る味付けです。さっぱりとして
おり、夏にぴったりの料理です。

  材料 (４人分)*   作り方*

グレータス
キッチン

＊１人分栄養量　
エネルギー…46kcal、たんぱく質…1.2ｇ、
脂質…0.9ｇ、食物繊維…2.1ｇ、塩分…0.5ｇ

❶切り干しダイコンを水の入ったボウルに入れてもみ洗いし、水を替えて
10分ほど浸す。

❷ニンジンとショウガは千切りにし、キュウリは縦半分に切って、斜めの半
月切りにする。
❸鍋に湯を沸かして切り干しダイコンとニンジンをさっと茹で、粗熱が取
れたら水気を絞る。

❹ 小さめのボウルに★を全て入れて混ぜ合わせる。
❺ボウルに具材と❹を入れてよくあえる。味付けをした後に少し置いてお
くと、切り干しダイコンがしっかり味を吸ってくれます。

切り干しダイコン   
  25グラム
ニンジン   40グラム
ショウガ   10グラム
キュウリ   
 １本(100グラム)

★酢   大さじ２
★砂糖   大さじ１
★いりごま   小さじ２
★塩   小さじ1/3

しおじり特集　
「全国短歌フォーラムin塩尻　学生の部」（60分）

　令和元年11月23日に開催した大会には、全国から11,500
首もの短歌が寄せられました。みずみずしい感性が光る入
賞作品や、歌人による講評の様子をお伝えします。
■放送日時
　○毎週日・水・木曜日および祝日　午前９時から、午後６時から
　○毎週月・火・金・土曜日　　　　　午前11時から、午後８時から
※加入方法の詳細は、㈱テレビ松本ケーブルビジョンにお
問い合わせください。
問  ㈱テレビ松本ケーブルビジョン ☎0120401008(フリーダイヤル)

塩尻市行政
チャンネル

「塩尻市行政チャンネル」とは？

6月のテレビ広報プログラム　テレビ松本（12ＣＨ）
６月１日㈪～５日㈮…しおじり健康応援ポイント事業
　　15日㈪～19日㈮…市議会６月定例会　市長総括説明
　　22日㈪～26日㈮…えんぱーく10周年
上記日程の午前10時45分～11時、午後９時45分～10時に
放送します。
※ LCV（12CH）では、同じ週の木曜日（午前５時45分、午前10時15
分、午後7時15分）と土曜日（午後５時半）に放送します。

今月の
目玉番組

直

　市政やイベントの情報などを放送している“塩尻
市専用のチャンネル”です。
■主な放送番組 　市政ニュース、しおじり特集、　
　テレビ広報しおじり、塩尻市長定例会見
※番組の一部は、辰野町の「ほたるチャ
ンネル（ＬＣＶの11ＣＨ）」、Y

ユ ー

ou T
チ ュ ー ブ

ube
の塩尻市公式チャンネル（ URL https://
www.youtube.com/user/SHIOJIRICITY）で
もご覧いただけます。

経営戦略課秘書広報係
　 0263520333問
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