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わ が ま ち

高高 支支をを ええるる萩
働働 人人きき

◆
入
社
の
き
っ
か
け
と
仕
事

　

地
元
の
高
萩
で
、
正
社
員
の
仕
事
は
な

い
か
…
と
探
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
ハ
ロ
ー

ワ
ー
ク
で
見
つ
け
た
の
が
現
職
で
し
た
。

　

私
の
担
当
は『
入
口
か
ら
出
口
ま
で
』の

生
産
管
理
で
、
材
料
の
手
配
・
工
場
へ
の

指
示
・
工
程
や
納
期
の
フ
ォ
ロ
ー
・
製
品

の
出
荷
・
売
上
管
理
と
、
各
日
程
の
調
整

や
い
ろ
い
ろ
な
交
渉
を
す
る
の
が
主
な
仕

事
で
す
。
常
に『
納
期
を
守
る
た
め
に
』と

意
識
し
な
が
ら
、
お
客
様
や
現
場
と
密
に

電
話
や
メ
ー
ル
で
や
り
取
り
を
し
て
い
ま

す
。
そ
う
し
た
下
ご
し
ら
え
・
根
回
し
は

大
変
で
す
が
、
人
と
人
と
の
信
頼
関
係
を

大
切
に
、
日
々
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

お
客
様
か
ら
の「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
！
助
か
り
ま
し
た
」「
い
つ
も
助

か
っ
て
ま
す
」と
い
う
言
葉
が
、「
頑
張
っ
て

良
か
っ
た
！
ま
た
頑
張
ろ
う
」
と
励
み
に

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
保
ち
つ
つ
、
こ
れ
か
ら
も
自
分
に
求
め

ら
れ
て
い
る
仕
事
を
頑
張
り
た
い
で
す
。

◆
高
萩
の
魅
力
と
く
ら
し

　

高
萩
で
生
ま
れ
育
ち
、
進
学
の
た
め
に

一
度
は
都
会
に
出
ま
し
た
が「
都
会
は
ゴ

ミ
ゴ
ミ
し
て
い
て
人
が
多
く
て
住
む
と
こ

ろ
じ
ゃ
な
い
な
、
静
か
に
穏
や
か
に
暮
ら

し
た
い
」
と
感
じ
て
戻
っ
て
来
ま
し
た
。

高
萩
は
、
海
・
山
・
川
と
自
然
が
い
っ
ぱ

い
あ
っ
て
、静
か
で
良
い
と
こ
ろ
な
の
で
、

子
育
て
に
は
良
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

休
み
の
日
は
子
供
と
キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル

を
し
た
り
、
映
画
を
見
に
行
っ
た
り
、
子

育
て
奮
闘
中
で
す
。
小
４
の
息
子
は
、
あ

お
ぞ
ら
保
育
園
・
学
童
で
お
世
話
に
な
っ

て
い
る
野
生
児（
笑
）な
の
で
、
自
転
車
で

散
歩
行
こ
う
！
プ
ー
ル
行
こ
う
！
と
い
つ

も
ア
ク
テ
ィ
ブ
。
最
近
は
野
球
に
興
味
が

あ
っ
て
、
少
年
団
に
入
ろ
う
か
検
討
中
で

す
。

　

興
味
と
言
え
ば
、
中
学
時
代
の
私
は
吹

奏
楽
部
に
所
属
し
て
い
て
、
ド
ラ
ム
に
夢

中
で
し
た
。
今
で
も
思
い
っ
き
り
ド
ラ
ム

を
叩
き
た
い
な
ぁ
と
思
う
こ
と
が
あ
る
の

で
、
機
会
が
あ
れ
ば
ま
た
や
り
た
い
で
す

ね
。私
が
叩
い
て
る
姿
を
息
子
が
見
た
ら
、

び
っ
く
り
す
る
だ
ろ
う
な（
笑
）。

◆
高
萩
に
期
待
す
る
こ
と

　

子
供
と
一
緒
に
遊
べ
る
施
設
が
欲
し
い

で
す
。
特
に
、
雨
の
日
で
も
遊
べ
る
よ
う

な
施
設
が
市
内
に
あ
る
と
良
い
な
ぁ
。
映

画
館
や
ボ
ー
リ
ン
グ
場
と
か
。
小
さ
い
頃

に
連
れ
て
行
っ
て
も
ら
っ
た
ビ
ー
チ
ガ
ー

デ
ン
や
ヨ
ー
カ
ド
ー
が
懐
か
し
い
で
す
。

食
事
し
な
が
ら
、
子
供
が
遊
べ
る
ス
ペ
ー

ス
が
あ
る
お
店
が
あ
る
と
有
り
難
い
で
す

ね
。

宇
う の

野澤
ざわ

　惠
めぐみ

さん（30歳・入社６年目）
株式会社茨城技研

所属：生産管理本部　生産管理部

■会社概要
　昭和54年創業。国内4拠点、海
外2拠点にて稼働中。主要製品
は、スマートフォン、自動車、産業
機器などに幅広く使われるコネ
クターや精密電子部品。金型の
設計から、金型製造、試作、プレス
加工やインサート成形加工によ
る量産まで一貫生産を手掛ける。
「社員とその家族を幸せにするた
めに発展し続ける」を社是として
邁進している。

株式会社茨城技研 高萩工場
住　所：高萩市上手綱3641-21
ＴＥＬ：0293-20-0201 ▲日程調整の電話をする宇野澤さん

おひとり様レシピおひとり様レシピ ひとり暮らしでも 簡単・ヘルシー・おいしく自炊

●問合せ　高齢福祉課 ☎22-0080

さんまの蒲焼き缶で簡単炊き込みご飯
●材料
白米　　　　　…0.5合
さんま蒲焼き缶…1/4缶
にんじん　　　…50g
えのき　　　　…30g
ごぼう　　　　…10g
万能ねぎ　　　…適量
★しょうゆ　　…小さじ1と1/2
★顆粒和風だし…小さじ1/4
★酒　　　　　…大さじ1/2
★みりん　　　…小さじ1/2
★生姜　　　　…1/4かけ

＜作り方＞
❶米をとぎ、★の調味料を全て入れて
0.5合の目盛りまで水を入れる。（必
ず調味料を先に入れる）
❷にんじんを３㎝程度の千切り、えの
きを３㎝程度に切り、ごぼうをささが
きにする。
❸万能ねぎを小口切りにする。
❹さんまの蒲焼き缶の汁を全て加えて、
ざっと混ぜる。
❺②の野菜を炊飯釜の中に入れ（混ぜ
ないこと）、④の蒲焼きを上に乗せ
て、通常通り炊飯する。
❻炊き上がったら、蒲焼きをほぐしなが
ら全体を混ぜる。
❼③の万能ねぎを散らして、器に盛り
付けたら完成。

エネルギー…387kcal　たんぱく質…11.0g　
脂質…4.2g　カルシウム…86.68mg　
食塩相当量…1.1g　

栄養量


