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だける方、お子さんのス
話題を募集しています！
課まで。
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鶏肉と卵でおいしさアップ。彩りも良い味噌
汁です。『親子みそしる』
とり

Vol.18

※担当　健康推進課保健予防（�２３－４８１１内線１１８２）

適
てき

塩
えん

おかず味噌
み そ

汁　　第６弾

No.140

はじめまして、たくとです。お魚が大好

きです。骨も焼いて食べちゃうよ。大きく

なったら、ピーターパンみたいになりたい

な。

☆平成１１年８月３０日生まれ。知幸さん、

和恵さんの長男。

須
す

釜
がま

琢
たく

人
と

くん

（長地小萩３）

ぼくは２歳になったばかりだよ。車とウ

ルトラマン、それから６歳になるお兄ちゃ

んが大好き。お兄ちゃん、テレビばっかり

見てないでぼくといっしょに遊んでね。

☆平成１２年８月１５日生まれ。誠司さん、

明美さんの次男。

笠
かさ

原
はら

颯
はや

人
と

くん

（赤羽２）

玉ねぎ………………200g
にんじん……………60g
だいこん……………80g
ほうれん草…………80g
卵……………………１個
鶏ひき肉……………120g
片栗粉………………大さじ１
こしょう……………少々
だし汁………………750cc
（だし昆布…5cm、かつお節
…8g、水…780cc）
味噌………………大さじ２弱

４人分材料

エネルギー……112kcal 塩分………1.1g

◆作り方
①（１番だしをとる）鍋に水と、切り込みを
入れた昆布を煮立て、沸騰直前で取り出す。
かつお節を入れて沸騰したら、火を止めて
しばらく置いて、布

ふ

巾
きん

でこす。
②玉ねぎはうす切り、にんじんとだいこんは
２ミリの千切り、ほうれん草はさっと茹で
て水にとり、絞って３cm長さに切る。
③鶏ひき肉とこしょう、片栗粉をよくこねて、
直径２cmの肉団子にする。
④だし汁を煮立て、肉団子を入れ、火がとお
るまであくを取りながら煮る。
⑤玉ねぎ、にんじん、だいこんを加え軟らか
く煮る。
⑥味噌を溶きいれ、ほうれん草、溶き卵をさ
っとまわし入れる。
⑦一煮立ちしたら、火を止める。

１人分栄養価
●食生活改善普及運動
10月１日～31日まで食生活改善普及運動を

実施します。自分の食事を見直す期間です。

�食事を楽しんで食べていますか。

�１日３食規則正しく食べていますか。

�ごはんなどの穀類をしっかり食べています

か。

�主食・主菜・副菜を基本に食事をしていま

すか。

�いろいろな食材を組み合わせていますか。

�自分の適正の体重を知っていますか。

�食塩や脂肪は控えめにしていますか。

できることから始めましょう。
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一品料理を紹介していた
ナップ写真、また身近な

地域振興

月
１
日
号
終
戦
特
集
を
見

て
、
み
な
さ
ん
よ
く
無
事

に
帰
っ
て
こ
ら
れ
、
ご
苦
労
さ
ま

で
し
た
。
私
は
女
学
生
で
内
地
に

い
ま
し
た
が
、
五
つ
の
学
校
が
集

団
で
住
み
込
み
で
軍
需
工
場
へ
働

き
に
行
き
ま
し
た
。
食
料
は
粗
末

で
大
根
葉
の
入
っ
た
ご
は
ん
。
そ

れ
に
昼
夜
三
交
代
で
仕
事
に
追
い

ま
く
ら
れ
、
娘
心
に
お
し
ゃ
れ
も

で
き
ず
、
ク
レ
ン
ザ
ー
の
固
ま
り

が
石
け
ん
で
、
そ
ん
な
物
で
顔
を

洗
い
、
油
だ
ら
け
の
衣
類
も
洗
濯

し
、
シ
ラ
ミ
が
う
よ
う
よ
体
中
か

ゆ
い
。
着
る
物
は
下
着
ま
で
黒
一

色
。
物
干
し
場
、
ふ
ろ
場
、
押
入

れ
、
い
た
る
と
こ
ろ
シ
ラ
ミ
だ
ら

け
。
今
の
人
た
ち
は
そ
ん
な
言
葉

す
ら
知
ら
な
い
で
し
ょ
う
が
、
戦

時
中
の
私
の
思
い
出
話
で
す
。
そ

の
ほ
か
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、

忘
れ
る
こ
と
の
で
き
な
い
話
で

す
。
二
度
と
こ
ん
な
こ
と
が
あ
っ

て
は
い
け
ま
せ
ん
ね
。

（
川
岸
上
・
Ｍ
さ
ん
）

い
も
の
で
戦
後
57
年
。
二

度
と
悲
惨
な
目
に
あ
わ
な

い
よ
う
、
若
い
人
た
ち
も
心
を
引

き
し
め
な
い
と
、
日
本
の
将
来
が

心
配
で
す
ね
。

（
長
地
柴
宮
・
Ｍ
さ
ん
）

近
シ
ル
キ
ー
バ
ス
に
乗
っ

て
い
ま
す
。
暑
く
て
子
ど

最 早 ８ ８
月
の
は
が
き
か
ら

も
た
ち
を
連
れ
て
外
出
す
る
こ
と

が
お
っ
く
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た

が
、
シ
ル
キ
ー
バ
ス
の
お
か
げ
で

ほ
と
ん
ど
毎
日
色
ん
な
所
へ
行
っ

て
い
ま
す
。（
加
茂
町
・
Ｋ
さ
ん
）

報
の
お
か
げ
で
色
々
な
こ

と
が
よ
く
わ
か
り
う
れ
し

く
思
っ
て
い
ま
す
。
シ
ル
キ
ー
バ

ス
に
乗
っ
た
と
き
の
こ
と
で
す
。

中
学
生
く
ら
い
の
女
の
子
二
人
が

一
番
後
ろ
の
４
人
席
に
ゆ
っ
た
り

と
座
っ
て
い
ま
し
た
が
、
停
留
所

に
着
く
た
び
に
自
分
の
荷
物
を
膝

に
の
せ
、「
誰
か
乗
っ
て
来
る
み

た
い
よ
」
と
二
人
で
話
し
、
そ
の

つ
ど
席
を
詰
め
て
、
い
つ
で
も
座

れ
る
よ
う
に
用
意
し
て
い
ま
し

た
。
前
の
席
に
い
た
私
は
、
す
ご

く
う
れ
し
く
、
さ
わ
や
か
な
１
日

を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
何
日
か
し
た
日
、
シ
ル

キ
ー
バ
ス
に
人
が
い
っ
ぱ
い
で
、

後
ろ
の
席
だ
け
二
人
分
あ
い
て
い

ま
し
た
。
そ
こ
に
座
っ
て
い
た
中

学
生
二
人
に
「
詰
め
て
も
ら
え
ま

せ
ん
か
」
と
言
う
と
、
す
ご
く
イ

ヤ
な
顔
を
さ
れ
、
ほ
ん
の
少
し
だ

け
よ
っ
た
だ
け
で
、
自
分
の
荷
物

も
横
に
置
い
た
ま
ま
。
私
と
主
人

は
た
く
さ
ん
の
荷
物
を
持
っ
た
ま

ま
イ
ヤ
な
気
分
で
帰
っ
て
き
ま
し

た
。
こ
の
二
組
の
中
学
生
の
違
い

に
色
々
な
こ
と
を
考
え
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
。

（
今
井
・
Ｓ
さ
ん
）

広

このコーナーでは、みなさんのご意見（市政、広報、最

近のできごとなど）を紹介します。ご意見をどしどしお寄

せください。お待ちしています。

宛て先…〒394－8510 岡谷市役所（住所不要）

地域振興課広報広聴係（▼は広報担当からです）

※お問い合わせ…イルフ童画館（�２４－３３１９・ ２１－１６２０）FAX

展示のお知らせ

◆～色彩と空間を操る

スロヴァキアの絵本画家～

ドゥシャン・カーライ展
展示中～11月26日（火）

（最終日は午後５時閉館）

展示作品・「どきどきおんがくかい」

・「カエルのおんがくたい」

（日本の子どものために

書き下した絵本）

・「真夏の夜の夢」

・「不思議の国のアリス」

・「鏡の国のアリス」 ほか

◆モーリス・センダック常設展

◆大沢コレクション展
９月27日（金）～11月26日（火）

故大沢三武郎氏がコレクション

した武井武雄の童画の代表作11点

を展示します。

展示作品 「開花前線北上
中」・「五人の楽師」・「Le
coqN,1号」・「不思議海峡」・
「遊ぶ妖精たち」・「神様とお化け」 ほか

「鏡の国のアリス」
（新潮社1991年）より

中京女子大学児童学科の学生のみなさんが授業で取り組

んできた人形劇の公演です。ぜひ子どもさんとご一緒に見

に来てください。

日時 ９月28日（土）午前10時～正午

場所 イルフ童画館　はらっぱ

内容 ◆人形劇･･･三びきのこぶた・なかよし

◆おねえさんとあそぼう　　　　　　（入場無料）

《人形劇公演のお知らせ》

「五人の楽師」 武井武雄


