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山
北
地
域
に
、
大
型
ス
ー
パ
ー
は
あ
り
ま

せ
ん
。
ま
た
、
近
隣
の
大
型
ス
ー
パ
ー
ま
で

の
路
線
バ
ス
も
な
い
た
め
、
車
で
行
く
し
か

あ
り
ま
せ
ん
。
現
在
は
車
の
運
転
が
で
き
て

い
て
も
、
数
年
後
に
は
免
許
返
納
を
考
え
て

い
る
と
い
う
声
も
、
集
落
訪
問
な
ど
で
よ
く

聞
か
れ
ま
す
。
そ
う
な
る
と〝
マ
イ
カ
ー
以
外
〟

の
移
動
手
段
の
整
備
は
急
務
で
す
。

　

そ
こ
で
近
い
将
来
、
免
許
返
納
を
考
え
て

い
る
60
〜
70
歳
代
の
方
を
対
象
に
、
車
で
は

な
い
移
動
体
験
を
し
て
も
ら
お
う
と
、
さ
ん

ぽ
く
互
近
所
さ
さ
え
～
る
隊
と
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

お
た
す
け
さ
ん
ぽ
く
と
の
共
催
で
「
バ
ス
で

わ
く
わ
く
！
買
い
物
ツ
ア
ー
へ
」
と
題
し
た

イ
ベ
ン
ト
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

12
月
７
日
、
小
雨
が
降
る
中
、
集
合
場
所

の
府
屋
中
町
バ
ス
停
ま
で
は
、
参
加
者
そ
れ

ぞ
れ
が
路
線
バ
ス
を
利
用
し
て
集
ま
り
ま
す
。

貸
切
バ
ス
発
車
時
刻
ま
で
の
時
間
は
、
空
き

物
件
を
活
用
し
た
「
バ
ス
待
ち
合
い
処
」
で

過
ご
し
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
「
楽
し
く
て
、

買
い
物
へ
行
か
な
く
て
も
い
い
わ
（
笑
）」
と

い
う
声
も
聞
か
れ
る
ほ
ど
、
会
場
は
和
や
か

に
。
鶴
岡
市
の
ス
ー
パ
ー
へ
バ
ス
が
到
着
す

る
と
、
ス
ー
パ
ー
、
薬
局
、
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー

で
そ
れ
ぞ
れ
エ
コ
バ
ッ
グ
い
っ
ぱ
い
に
買
い

物
を
し
て
府
屋
へ
戻
り
、
そ
れ
ぞ
れ
路
線
バ

ス
に
乗
っ
て
帰
宅
の
途
に
つ
き
ま
し
た
。

　

イ
ベ
ン
ト
を
終
え
て
感
じ
た
の
は
「
移
動

資
源
の
充
実
の
必
要
性
」
や
「
対
話
す
る
機

会
の
大
切
さ
」
で
し
た
。
特
に
地
域
の
集
い

の
機
会
は
、
減
る
ば
か
り
か
失
わ
れ
そ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。
さ
さ
え
～
る
隊
も
地
域
の

人
た
ち
と
共
に
、
今
後
の
移
動
資
源
や
集
い

の
場
を
存
続
さ
せ
る
方
法
を
探
り
た
い
と
、
強

く
実
感
で
き
る
機
会
と
な
り
ま
し
た
。

マ
イ
カ
ー
以
外
の
移
動
手
段
が
必
要
…
だ
け
じ
ゃ
な
い
！

　
地
域
の
人
た
ち
が「
ふ
れ
あ
う
楽
し
み
」も
大
切

問
い
合
わ
せ
介
護
高
齢
課
地
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括
支
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村上市食材PRプロジェクト
こちらで村上の食材を紹介しています。

村上牛のさっぱり
梅しゃぶしゃぶ

【材料（2人分）】 ☆＝村上の食材

季節の野菜でアレンジを！

▲消毒を済ませ次々に乗車

☆村上牛（薄切り肉）･180㌘
　キャベツ･･･････ １/２玉
　ニンジン･･･････ １/２本
　貝割れ菜･･････１パック
　梅干し････････････２個

☆長ネギ･････････ １/３本
　しょう油･･･････大さじ２
　みりん･････････大さじ１
　ごま油･････････大さじ１
　白ごま･･･････････ 適宜

① �キャベツを一口大に手でちぎり、ニンジンはピーラー
などで薄切りにし、貝割れ菜はほぐしておく。

② �鍋にお湯を沸かし、牛肉を茹でて冷水に取り、ペー
パータオルなどでよく水気を切る。

③ �すべての野菜類をお湯でさっと湯がき、冷水で冷や
し、②の肉と一緒にお皿に盛る。

④ �ボウルに叩いた梅干し、みじん切りの長ネギ・しょう
油・みりん・ごま油を入れて良く混ぜ合わせて、お肉の
上から回しかけ、白ごまを振りかけて出来上がり。

シリーズ㊱

私が輝く職
と こ ろ

場

　地元で働きたいという理由で入社した、
産休・育休を経て職場復帰したなど、社会
進出した女性従業員を紹介しています。

長
なが

島
しま

裕
ゆう

子
こ

 さん
（新潟市北区/39歳）

「自宅でいつまでも元気に」 
予防のためのリハビリを幅広い人へ

今月は新潟リハビリテーション大学を訪問。平成６年に
専門学校として創立した同校は、平成19年に大学とし
て開学。平成27年には、市と包括的な協定を締結し、
地域の問題解決や人材育成など、地域活性化に寄与す
るため、継続的な取り組みを活発に行っています。
今回は、子育て、仕事、学業に奔走し、新潟市から片
道１時間かけて通勤しているという長島さんにお話を
伺いました。

学校法人 北都健勝学園 新潟リハビリテーション大学
（上の山２−16）　☎56−8292 https://nur.ac.jp/

Ｗ

入
職
の
き
っ
か
け
は

　

臨
床
現
場
を
10
年
勤
め
、
そ
の
後
、
教
育
の

現
場
に
入
り
ま
し
た
。
理
学
療
法
士
と
し
て
、

も
っ
と
飛
躍
し
た
い
、
勉
強
し
た
い
と
い
う
思

い
と
、
未
来
の
あ
る
仕
事
に
ひ
か
れ
て
こ
の
職

場
に
き
ま
し
た
。
平
成
29
年
９
月
に
入
職
し
、

６
年
目
に
な
り
ま
す
。

Ｗ

仕
事
の
内
容
は

　

講
義
だ
け
で
は
な
く
、
主
に
専
攻
内
業
務
と

し
て
は
実
習
関
連
や
学
生
支
援
、
広
報
な
ど
の

仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
、
地
域
で
の

転
倒
予
防
教
室
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
養
成
講
座
な

ど
の
地
域
活
動
も
行
っ
て
い
ま
す
。
同
時
に
地

域
に
関
す
る
研
究
も
行
っ
て
い
ま
す
。
理
学
療

法
士
と
し
て
も
週
に
１
度
臨
床
現
場
（
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
）
に
出
て
、
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い

ま
す
。

Ｗ

学
校
の
Ｐ
Ｒ
を

　

教
職
員
と
学
生
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
密
に
と
れ
て
お
り
、
困
っ
た
と
き
は
相
談
し

や
す
い
環
境
が
整
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
ゼ
ミ
活
動
を
通
し
て
、
先
輩
後
輩
と
の
交

流
も
あ
り
、
温
か
い
雰
囲
気
で
活
動
で
き
て
い

ま
す
。
小
さ
い
大
学
な
ら
で
は
と
思
い
ま
す
。

Ｗ

女
性
と
し
て
働
く
環
境
は

　

女
性
の
教
員
は
少
な
い
で
す
が
、
上
司
に
女

性
の
教
員
も
い
る
の
で
、
と
て
も
心
の
支
え
に

な
っ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
教
員
同
士

あ
ら
ゆ
る
こ
と
を
相
談
で
き
る
関
係
性
で
も
あ

る
の
で
、
職
場
の
雰
囲
気
は
と
て
も
い
い
と
思

い
ま
す
。
働
く
時
間
も
自
分
自
身
で
調
整
で
き

る
の
で
、
な
ん
と
か
子
育
て
と
両
立
で
き
て
い

ま
す
。

Ｗ

私
生
活
と
の
調
整
は
つ
い
て
い
ま
す
か

　

平
日
は
帰
り
が
遅
く
な
る
こ
と
も
多
い
の

で
、
夫
に
協
力
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

代
わ
り
、
休
み
の
日
は
極
力
家
に
は
仕
事
は
持

ち
込
ま
ず
、
子
ど
も
た
ち
と
の
時
間
を
も
つ
よ

う
に
心
が
け
て
い
ま
す
。
自
分
の
時
間
が
欲
し

い
と
き
も
あ
り
ま
す
が
、
な
か
な
か
自
分
の
時

間
は
取
れ
な
い
で
す
。
唯
一
、
自
分
の
時
間
が

取
れ
る
の
は
通
勤
時
間
で
す
。
片
道
に
１
時
間

ほ
ど
か
か
り
ま
す
の
で
、
そ
の
間
に
ホ
ッ
と
し

た
り
頭
を
整
理
し
た
り
し
て
意
外
と
い
い
時
間

に
な
っ
て
い
ま
す
。

Ｗ

今
後
の
目
標
を

　

一
番
近
い
目
標
は
、
来
年
度
、
大
学
院
の
博

士
課
程
を
卒
業
す
る
こ
と
で
す
。そ
の
他
に
は
、

現
在
、
高
齢
者
の
地
域
活
動
に
力
を
入
れ
て
い

ま
す
が
、
今
後
は
幅
広
い
年
代
の
人
を
対
象
に

予
防
の
地
域
活
動
を
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。


