
�

No.193

　お返事とバイバイができるようになり
ました。コロコロでママのお掃除のお手
伝いもするよ！ 

はま　　だいすけ 

�　大祐くん 

（天竜町3） 

だける方、お子さんのス 
話題を募集しています！ 
課まで。 

☆平成18年3月25日生まれ 
　守さん、紀子さんのお子さん。 

　毎日、お兄ちゃんとたたかいごっこをして
遊んでいます。やられてもめげずに突進して
いく、頼もしいタイプです。 

☆平成15年12月24日生まれ。 
　毅さん、久美さんのお子さん。 

はやし　　せい や 

林　聖也くん 
（川岸東 2） 

Vol.70

※担当　健康推進課保健予防（内線１１８２） 

　ビタミンが豊富なスタミナ野菜のにらと、カルシウムが豊富なじゃこをたっぷり入れて焼きます。他にも、長ね
ぎやチーズ、あまったゴハンなど冷蔵庫に残っている物を工夫して入れてみてもいいですね。 
　“食で健康づくり”に心がけましょう。 

やさいのおやつレシピ⑨ 
「にらじゃこ焼き」 

1人分栄養価 
エネルギー…84Kcal　脂質…0.5ｇ 
カルシウム…16mg　  食物繊維……0.9g

 

にら………………40g 

じゃこ……………12g 

小麦粉……………80g 

みそ………………12g 

油…………………適宜 

水…………………適宜 

作　　　　り　　　　方 材料(4人分)

①にらは1～2cmくらいに細かく切る。 

②ボールに材料を全部入れて混ぜる。 

③水を少しずつ入れ、生地が流れず、ボテッと

落ちるくらいの固さにする。 

④フライパンに油を敷き、焼く。 



一品料理を紹介していた 
ナップ写真、また身近な 

企画 

 １
月
の
は
が
き
か
ら 

　
　
　
旦
に
、
美
し
い
初
日
の
出

　
　
　
が
拝
め
ま
し
た
。
今
年
は

災
害
の
無
い
平
穏
な
年
で
あ
り
ま

す
よ
う
に
。 

　
　
　
　
（
川
岸
中
・
Ｋ
さ
ん
） 

▼
一
年
の
新
し
い
始
ま
り
に
、
き

れ
い
な
初
日
の
出
を
見
て
、
気
持

ち
を
新
た
に
、
ま
た
一
年
頑
張
れ

そ
う
で
す
ね
。 

 
　
　
　
年
、
湊
は
大
変
な
年
で
し

　
　
　
た
が
、
大
勢
の
方
々
の
お

か
げ
で
立
ち
直
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

一
日
も
早
い
復
旧
を
、
今
後
と
も

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

　
　
　
　
　
　
（
湊
・
Ｍ
さ
ん
） 

 

　
　
　
康
の
た
め
に
、
散
歩
を
心

　
　
　
掛
け
て
お
り
ま
す
が
、
先

日
の
大
雪
の
た
め
歩
く
事
も
で
き

ま
せ
ん
。
早
く
春
に
な
あ
れ
と
、

空
を
見
上
げ
る
私
で
す
。 

　
　
　
　
（
川
岸
上
・
Ｈ
さ
ん
） 

▼
１
月
６
日
・
７
日
に
降
っ
た
雪

の
量
に
は
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。
今

年
の
冬
は
暖
か
く
、
だ
い
ぶ
雪
も

融
け
始
め
て
い
ま
す
。
散
歩
が
で

き
る
日
が
待
ち
遠
し
い
で
す
ね
。 

 

　
　
　
年
は
、
災
害
が
あ
っ
て
大

　
　
　
変
で
し
た
。
今
年
は
災
害

の
な
い
年
に
な
っ
て
ほ
し
い
で
す

ね
！ 

　
　
　
　
　
（
若
宮
・
Ｙ
さ
ん
） 

 

　
　
　
紙
の
い
の
し
し
人
形
が
、

　
　
　
ま
ゆ
と
は
び
っ
く
り
し
ま

し
た
。
す
ば
ら
し
い
で
す
ね
。 

　
　
　
　
（
川
崎
市
・
Ｓ
さ
ん
） 

▼
表
紙
に
使
用
し
た
ま
ゆ
人
形
は
、

市
立
岡
谷
蚕
糸
博
物
館
の
職
員
の

方
が
作
っ
た
も
の
で
す
。
２
月
11

日
に
は
、
お
ひ
な
様
づ
く
り
の
体

験
も
あ
り
ま
し
た
。
博
物
館
に
は

他
に
も
、
た
く
さ
ん
の
種
類
の
ま

ゆ
人
形
が
飾
ら
れ
て
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
足
を
運
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。 

 
　
　
　
年
は
大
変
な
年
で
し
た
が
、

　
　
　
本
年
は
お
だ
や
か
で
良
い

年
に
な
り
ま
す
よ
う
に
！ 

　
　
　
　
　
（
湊
・
Ｎ
さ
ん
） 

　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） 

　　　　　　　　　  企画課広報広聴 
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星をおいかけて 
オリオン天文同好会 

昨 
     

表 
            

昨 

（▼は広報広聴担当より） 

　
昭
和
51
年
に
発
足
し
た
オ
リ
オ
ン
天
文
同

好
会
は
、
昨
年
30
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。
発

足
当
時
か
ら
の
会
員
は
少
な
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、
途
中
か
ら
加
わ
っ
た
方
も
い

て
今
は
10
名
で
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
　 

　
月
に
１
回
の
例
会
で
は
、
東
山
に
あ
る
観

測
小
屋
で
季
節
ご
と
の
星
座
の
観
測
を
お
こ

な
っ
た
り
、
流
星
群
の
観
測
を
お
こ
な
っ
た

り
し
て
い
ま
す
。
ま
た
年
に
一
回
、
御
前
崎

へ
カ
ノ
ー
プ
ス
を
観
に
も
行
き
ま
す
。
そ
の

ほ
か
に
も
、
学
校
や
地
区
か
ら
の
依
頼
で
観

測
会
を
開
い
た
り
も
し
て
い
ま
す
。
そ
の
際
、

天
候
が
悪
か
っ
た
時
は
、
会
員
の
方
が
作
っ

た
ビ
デ
オ
や
ス
ラ
イ
ド
を
使
っ
て
説
明
会
を

し
て
い
ま
す
。 

　
天
候
に
左
右
さ
れ
や
す
い
活
動
で
す
が
、

そ
れ
以
外
に
も
街
灯
が
増
え
た
こ
と
に
よ
る

光
害
で
星
が
見
え
に
く
く
な
っ
て
い
る
そ
う

で
す
。 

　「
１
人
で
も
星
は
見
ら
れ
る
が
、
仲
間
と
話

を
し
な
が
ら
、
教
え
た
り
教
わ
っ
た
り
し
な

が
ら
見
る
の
は
、
ま
た
楽
し
い
の
で
、
ぜ
ひ
、

気
軽
に
参
加
し
て
ほ
し
い
」
と
、
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。 

◆例会 
　第2木曜日　午後7時～9時 
　代表者　笠原さん　122－2089
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