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民の森へ行こう！

こんにちは中山間地域研究センターです。
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農林大学校林業科に、
新入生13人が入学しました

　地域の人と話しをしていると、その地の言い伝えや歴史を知る機会が多くあります。
そこから地域の魅力や資源を知ることも。
　向谷に現在は無人の「大光寺」というお寺があります。ここにも伝説が残っています
ので、皆さんにも紹介します。

　大光寺の裏山にある墓の辺りから、女性の忍び泣く声が聞こえてきたそうです。和
尚さんが「なんでそのように悲しげな声を出すんかいのう、私にできることなら何とか叶
えてしんぜるが、わしの家内に乗り移って訳を話してみんさい」と言われたそうです。す
ると、和尚さんの奥さんに女性の霊が乗り移り、「私は松田左近の正妻、主人は他の女
性と一緒に大光寺に葬られています。私だけが主人と別れて埋られています。何とか
一緒に葬ってくださいませんか。愛宕山（衣掛山）の樅の木の真西に三尺行った所を
掘ってみてください。私はおります」と語りました。
　その後、和尚さんにより大光寺で手厚く葬られ、忍び泣く声はぴたりと止んだそうで
す。正妻は「一緒になれて嬉しい、線香の一本でもたててもらえれば頭の痛い病は治し
てあげる」と言ったそうです。

　伝説の地を巡り、そっと手を合わせながら、ご利益にあずかってはいかがでしょうか。

朝ごはんでもたんぱく質をしっかり取ろう

2022.5（No.209）1011

赤名地区
集落支援員の
金藤です。

あたごさん もみ

　朝ごはんを、おにぎりだけ、パンだけで簡単に済ませている方も多いのではないでしょうか。実際にアンケート
調査やサロンなどで朝ごはんのメニューを聞くと、たんぱく質の摂取量が少ないと感じることがあります。
　朝ごはんでしっかりたんぱく質を取ることで、1 日の体内時計がリセットされて身体の調子が整います。また、
筋肉づくりのサポート、体温の上昇による免疫力アップやダイエット効果にもつながります。
　３食でバランスよく取るため、朝ごはんでもたんぱく質を取ることがポイントです。
　１日に必要なたんぱく質量は、体重×１グラムと言われています。例えば体重５０キログラムの人の場合、１日
に必要なたんぱく質量は５０グラム以上ですが、食材を全て量って料理をすることは手間になります。そこで、
「手ばかり法」を活用してみましょう 
　手ばかり法は、自分の手のひらを使って、おおまかに自分に合った食事量を知る目安となります。

肉 魚 卵 豆腐

４月から働く医師・職員を紹介します
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