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市内で活動中のクラブ、サー 
を募集しています。 
課まで。 

　車が大好きで、毎日お兄ちゃんと車で遊んでい
ます。 

Vol.75

※担当　健康推進課保健予防（内線１１８２） 

　このたび、岡谷市食生活改善推進協議会では、郷土の食材を使って、食事バランスガイドに合
わせた“健康バランス弁当「由布姫のごはん」”をつくりました。3回シリーズで、レシピの紹
介をさせていただきます。 

～郷土の食材を使って～ 
健康バランス弁当「由布姫のごはん」① 

 

（長地権現町1） 
網倉　賛士くん 

あみくら  　さん じ 宮下　颯くん 

みやした　  そう 

（長地小萩2） 

☆平成17年5月3日生まれ 
　進也さん、志帆さんのお子さん。 

　電車が大好きです。最近「あずさ」が言えるよ
うになりました。 
　今日も電車を見に行ってきまーす。 

☆平成17年8月1日生まれ 
　靖修さん、由紀恵さんのお子さん。 

米…1.5カップ　昆布だし…1カップ 
醤油…大さじ1弱(10cc) 
酒………大さじ2(30cc) 
しめじ……40g　しいたけ…40g 
まいたけ…40g　人参………20g 
醤油………大さじ1(15cc) 
みりん……小さじ2(10cc)　砂糖………小さじ2(6g)

①炊飯器に米と、分量の水(昆布だし、醤油、酒を含め)を入
れて炊く。 
②きのこを食べやすい大きさに、人参はみじん切りにし、ａ
の調味料で煮詰める。 
③炊き上がった①に②を混ぜる。 

白菜……200g 
ほうれん草……200g　　 
エリンギ……50g 
味噌……小さじ2(12g) 
はちみつ…小さじ1(5g)　マヨネーズ…大さじ2(30g) 
すりゴマ……大さじ1(10g)

①白菜、ほうれん草は3cmに切り、エリンギは3cmの短冊
切りにする。 
②鍋にお湯をわかし、白菜→エリンギ→ほうれん草の順に
時間差で茹でる。 
③ボールに調味料を入れ、よく混ぜる。水気をしっかりき
った②を入れて和える。 

a

“バランスのよい食事”について考えてみましょう。 

材
料
（
4
人
分
） 

つ
く
り
方 



お子さんのスナップ写真、 
クル、また身近な話題 

情報推進課 

　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） 

　　　　　　　　　  情報推進課広報広聴 
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（▼は広報広聴担当より） 
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太
極
拳
火
曜
会
は
、
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
の
講
座

を
受
け
て
い
た
方
た
ち
が
、
講
座
終
了
後
も
続
け
た
い

と
活
動
を
始
め
て
今
年
で
２
年
目
に
な
り
ま
す
。
講
師

の
石
田
素
子
先
生
の
も
と
20
代
〜
80
代
の
15
名
が
、
体

を
動
か
し
て
い
ま
す
。 

　
太
極
拳
は
、
身
体
と
精
神
を
共
に
強
く
す
る
中
国
古

来
の
武
術
で
す
。
健
康
が
増
進
さ
れ
病
気
予
防
、
ス
ト

レ
ス
解
消
、
脳
の
若
返
り
な
ど
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

メ
ン
バ
ー
の
中
に
は
太
極
拳
を
始
め
て
か
ら
、
姿
勢
が

よ
く
な
っ
た
、
足
腰
の
痛
み
が
な
く
な
っ
た
な
ど
、
体

調
が
良
く
な
っ
た
方
も
多
い
そ
う
で
す
。
体
調
改
善
、

健
康
維
持
の
た
め
だ
け
で
な
く
、
市
外
で
行
な
わ
れ
る

勉
強
会
に
参
加
し
た
り
、
資
格
取
得
を
目
指
し
て
い
る

会
員
も
中
に
は
い
ま
す
。 

　「
目
的
は
そ
れ
ぞ
れ
違
っ
て
も
、
休
憩
時
間
に
は
和

や
か
な
会
話
も
あ
り
、
楽
し
く
ス
ト
レ
ッ
チ
感
覚
で
で

き
る
の
で
、
ぜ
ひ
た
く
さ
ん
の
方
に
体
験
し
て
欲
し
い

で
す
」
と
代
表
の
鮎
沢
さ
ん
は
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。 

　
趣
味
と
し
て
、
健
康
法
と
し
て
、
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
、

そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
応
じ
て
無
理
な
く
楽
し
み
な
が
ら

マ
イ
ペ
ー
ス
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
見
学
大
歓
迎
。
初

心
者
大
歓
迎
。
太
極
拳
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

体すっきり！ 
太極拳火曜会 

◆毎月第1・3・4火曜日の午前10時
から11時30分までイルフプラザ・
カルチャーセンターで活動してい
ます。 

代表者　鮎沢さん　122-3762

６
月
の
て
が
み
か
ら 

　
　
で
配
布
し
た
岡
谷
市
防

　
　
災
ラ
ジ
オ
は
、
今
ま
で

防
災
行
政
無
線
が
聞
き
づ
ら

か
っ
た
場
所
で
は
大
変
良
く

聞
く
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
ラ
ジ
オ
や
照

明
も
つ
い
て
千
円
で
購
入
で

き
、
便
利
に
使
わ
せ
て
も
ら

っ
て
い
ま
す
。
毎
日
、
愛
の

鐘
が
と
て
も
き
れ
い
に
聞
こ

え
て
き
ま
す
よ
。 

　
　
　
　
　
　
（
匿
名
希
望
） 

▼
防
災
ラ
ジ
オ
を
ご
活
用
く

だ
さ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
も
し
、
防
災
行
政
無

線
が
聞
き
取
り
に
く
い
こ
と

な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、
解
決

方
法
が
7
月
1
号
に
掲
載
し

て
あ
り
ま
す
の
で
、
参
考
に

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

　
　
の
裏
山
で
セ
ミ
が
鳴
き

　
　
ま
し
た
。
も
う
夏
が
近

づ
い
て
い
ま
す
ね
。
う
っ
と

う
し
い
梅
雨
に
入
る
の
で
、

健
康
に
気
を
つ
け
た
い
と
思

い
ま
す
。 （

今
井
・
Ｍ
さ
ん
） 

▼
セ
ミ
が
鳴
く
と
、
夏
だ
！

と
い
う
気
分
に
な
り
ま
す
ね
。

梅
雨
で
体
調
を
崩
さ
す
夏
を

楽
し
み
た
い
で
す
ね
。 

　
　
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
お
か
や

　
　
の
小
さ
な
紙
の
リ
サ
イ

ク
ル
を
、
わ
が
家
も
始
め
ま

し
た
。
子
ど
も
も
、
お
菓
子

の
入
っ
た
箱
は
き
ち
っ
と
リ

サ
イ
ク
ル
袋
へ
。
お
陰
で
今

は
１
週
間
に
1
度
可
燃
ゴ
ミ

を
出
す
だ
け
に
な
っ
て
い
ま

す
。
家
計
も
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ

プ
出
来
る
よ
う
に
工
夫
を
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

（
川
岸
中
・
Ｓ
さ
ん
） 

▼
ゴ
ミ
の
削
減
は
地
球
温
暖

化
の
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

地
球
に
優
し
く
、
家
計
に
も

優
し
く
な
れ
ば
嬉
し
さ
は
倍

で
す
ね
。
週
に
１
回
の
ゴ
ミ

出
し
は
、
見
習
い
た
い
も
の

で
す
。
 

 
　
　
夏
の
良
い
季
節
に
な
り

　
　
ま
し
た
。
青
空
を
見
上

げ
て
深
呼
吸
を
し
た
く
な
り

ま
す
。
ま
も
な
く
暑
い
夏
の

到
来
で
す
ね
。 

（
大
栄
町
・
Ｎ
さ
ん
） 

▼
青
空
は
見
て
い
る
だ
け
で

気
持
ち
よ
く
な
り
ま
す
ね
。

梅
雨
が
明
け
、
早
く
暑
い
日

差
し
と
、
青
い
空
を
存
分
に

楽
し
み
た
い
で
す
ね
。
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