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お姉ちゃん大好きのちょっと泣き虫さんで
すが、外で元気いっぱいあそぶのが大好き
な男の子です。 

なかむら　ゆうせい 

中村 悠聖くん （郷田１） 

だける方、お子さんのス 
話題を募集しています！ 
課まで。 

Vol.60

☆平成16年９月９日生まれ。 
　直樹さん、香さんのお子さん。 

元気いっぱい！！１才6ヶ月です。食べる
こと大～好き！お外大～好き！犬大好き！
いつも男の子に間違えられちゃうけど、パ
パ似のかわゆい女の子です！！　　　　　 

きたはら　あや の 

北原 綾乃ちゃん 
（長地片間町１） 

☆ 平成16年９月21日生まれ。 
　文雄さん、志保さんのお子さん。 

バランスを考えて食べましょう！ 
　「食事バランスガイド」とは、健康のために良い食生活をおくるには
“何をどれくらい食べればよいのか”という望ましい食事の組み合わせ
方がひと目でわかるようにイラストで表したものです。 

「主食」「副菜」「主菜」
「牛乳・乳製品」「果
物」の5つの料理区分
にわけ、一日に必要な
量をコマの形に当ては
めて表しています。コ
マが倒れてしまわない
ように食べる事で、栄
養バランスが保てま
す。 
毎日の食生活の参考に
してみましょう。 
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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） 
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岡
谷
公
民
館
活
動
の
成
人
学
校
で
学
び
、

昭
和
41
年
に
岡
谷
三
脚
ク
ラ
ブ
を
結
成
。

以
来
40
年
間
、
規
約
、
会
則
も
な
く
会
員

相
互
の
「
和
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
講
師
の
鈴

木
峰
映
先
生
の
指
導
の
元
、
春
と
秋
に
撮

影
会
を
行
い
、
親
睦
を
深
め
る
と
と
も
に
、

四
季
を
通
し
て
身
近
な
所
か
ら
野
に
山
に

と
感
性
の
向
く
ま
ま
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
押
し
て
、

撮
影
技
術
の
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
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、

入
選
し
て
、
個
展
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催
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員
も
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岡
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に
も
参
加
し
て
、
イ
ル
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プ
ラ
ザ
・
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チ
ャ
ー
セ
ン
タ
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に
作
品
を
展
示
し
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
立
ち
寄
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
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現
在
、
26
名
の
会
員
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

随
時
メ
ン
バ
ー
の
募
集
を
し
て
い
ま
す
の
で
、

お
気
軽
に
声
を
掛
け
て
く
だ
さ
い
。 
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