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　曲に合わせて踊ったり歌ったりするのが
大好き。お気に入りの曲は「ぞうさん」で
す。「ぞーうさん、ぞーうさん♪」 
☆平成15年７月30日生まれ。昌弘さん、由
紀さんの子。 

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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※担当　健康推進課保健予防（1２３－４８１１ 内線１１８２） 

やま　だ　　すず　の 

山田 鈴乃ちゃん 

（長地小萩１） 

　ぼくは、おはなしするのが得意なんだ
よ。このごろはお友だちの名前も言えるよ
うになっったよ！ 
☆平成15年７月18日生まれ。標さんの子。 

さい じょう　　ほずみ 

西 條 　鳳くん 

（大栄町１） 

　自分は薄味にしていると思っていても、
実際に薄味ではないことが多いようです。
適塩（適切な塩分量という岡谷市独自の
造語）の料理を食べましょう。塩分のと
り過ぎは高血圧、がんなど生活習慣病に
大きく関わります。塩分は１日に10グラ
ム未満にしましょう。 

　平成13年度作成した「適塩おかず味噌
汁アイデアレシピ集」に載っている味噌
汁は、３年間で延べ８万６千人の市民の
みなさんに食べてもらうことができまし
た。味覚は徐々に衰え、また濃い味にな
りがちです。適塩味噌汁を飲んで自分の
味覚を再確認してみましょう。 
　レシピ集も残りわずかとなりました。
ご希望の方はお早めに健康推進課までお
越しください。 
　塩分に気を付けて欲しいと願って替え
歌を作りました。みなさんで歌ってみて
下さい。「どんぐりころころ」のメロデ
ィです。 

塩ざけ　塩辛　塩せんべい 
漬物毎日　食べないと 
やっぱり　お口が　寂しいと 
塩分　どっさりとっている 
 
味噌汁1日１杯と 
香辛料と酢を使い 
カリウムたっぷりはいってる 
野菜や果物　食べましょう 
 
１日　塩分　10グラム 
少しの　工夫で　減塩を 
ストレスためずに　禁煙と 
お酒も控えめ　目指しましょう 

食塩１グラム相当量の目安 

とんかつソース　　大さじ１ 
トマトケチャップ　大さじ２ 
味噌　　　　　　　大さじ１/２ 
濃口しょうゆ　　　小さじ１ 
塩　　　　　　　　小さじ１/５ 

生活習慣病予防に気配りを！ 
２月１日から７日まで生活習慣病予防週間がありました。日ごろの生活
や食事を見直して、生活習慣病にならないように注意しましょう。 
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　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 

※問合せ…イルフ童画館（1２４－３３１９・5２１－１６２０）〔毎週木曜定休〕 
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（▼は広報広聴担当より） 
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おもちゃ絵諸国めぐり展　開催中～2月23日（水） 

　会期も残りわずかとなりました。武井武雄の原画をもとに彫師・刷師の手によって作品を完成させる、伝
統木版の技法で制作された「おもちゃ絵諸国めぐり」を、ぜひご覧ください。 

武井武雄の描くアンデルセン『親指姫』　2月25日（金）～4月27日（水） 

　アンデルセン生誕200年展にあわせて、武井が描いた1954年と1965年に出版された２作の『親指姫』の原
画を展示します。それぞれに違う二人のかわいいお姫様をご覧ください。 

日本童画大賞上位３人展 

開催中～3月16日（水） 
　2003年に開催された第３回日本
童画大賞にて、日本童画大賞、最
優秀賞、優秀賞を受賞した３人の
作品を展示します。受賞後、意欲
的に取り組んできた最新作の数々
をぜひご覧ください。 

アンデルセン生誕２００年展　3月19日（土）～4月20日（水） 

　今年はアンデルセン生誕200年の年です。これを記念して全国各地で展覧会
が開催されます。全国のトップを切り、イルフ童画館とカノラホール（小ホー
ル）を会場に開催します。ぜひ、ご覧ください。 
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