
平成１8年（２００6）5月 １８

作 り 方材料（２人分）

�厚揚げはざるにのせ、熱湯をかけて油
抜きをし、縦半分に切ってから７～８�
の厚さに切る。

�サヤエンドウはヘタと筋をとって塩ゆで
し、斜めに２つ切り。
��を合わせる。
�親子丼用の鍋または小さいフライパン
に�の１/２を入れて�の１/２を煮
る。３分くらいしたら�の１/２も入れ
る。
�卵１個を溶きほぐして�に回し入れ、
半熟になったら火を止める。
�どんぶりにご飯を盛り、�をのせる。残り
も同様に作る。

厚揚げ  …………１/２枚

サヤエンドウ  ………５０ｇ

卵  …………………２個

ごはん  ４００ｇ程度（適量）

　　だし汁  ……１カップ

　　しょうゆ  …大１・１/２

　　みりん  ……大１・１/２

　　砂糖  ………小１/２

　　塩  ……………少々

栄養価（１人分） エネルギー４２０kcal　　塩分２.２ｇ

ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピ�5月
さやえんどうの卵とじ丼

　

�
〜
２
９
９
０
０
円

▽
長
屋
住
宅（
備
中
町
長
屋
）…
３

Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
２
戸
・
２
１
７
０
０
円

〜
３
７
９
０
０
円

▽
布
瀬
第
１
住
宅（
備
中
町
布
瀬
）

…
４
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
２
３
０

０
円
〜
３
７
０
０
０
円

※
以
下
の
入
居
者
資
格
は
、
所
得

要
件
に
該
当
す
る
人
お
よ
び
同
居

の
親
族
の
あ
る
人

▽
松
山
住
宅（
下
谷
町
）…
３
Ｌ
Ｄ

Ｋ
・
１
戸
・
２
０
０
０
０
円
〜
３

３
１
０
０
円

▽
下
谷
住
宅（
下
谷
町
）…
３
Ｌ
Ｄ

Ｋ
・
１
戸
・
２
５
５
０
０
円
〜
４

２
３
０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

「
ハ
ッ
ピ
ー
・
ジ
ョ
イ
ン
ト
ク

ラ
ブ
」男
性
会
員
募
集
中

　

ま
ち
づ
く
り
結
婚
推
進
連
絡
会

で
は
、
結
婚
適
齢
者
の
結
婚
を
推
進

し
、
明
る
く
希
望
に
満
ち
た
地
域
社

会
の
形
成
を
図
る
た
め
結
婚
推
進

事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

「
結
婚
」
に
つ
い
て
考
え
て
い
る
独

身
男
性
の
人
、
素
敵
な
出
会
い
を
求

め
て
、
女
性
と
の
交
流
パ
ー
テ
ィ
ー

を
企
画
・
開
催
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

ま
た
、
自
分
の
持
ち
味
に
さ
ら

に
磨
き
を
か
け
、
魅
力
あ
る
男
性

と
な
る
た
め
に
、
恋
愛
心
理
カ
ウ

ン
セ
ラ
ー
等
に
よ
る
、
恋
愛
マ
ナ

ー
や
女
性
心
理
学
、
話
術
修
得
等

の
セ
ミ
ナ
ー
が
受
講
で
き
ま
す
。

▽
対
象
者
…
市
内
在
住
ま
た
は
在

勤
の　

歳
以
上
の
独
身
男
性
（
セ

２５

ミ
ナ
ー
に
積
極
的
に
参
加
で
き
る

人
）

6月の催し

子育て支援センター

■問い合わせ
子育て支援センター ��２４２３　または、高梁保育園 ��２４５０

▽
会
費
…
年
会
費
５
０
０
０
円

（
交
流
会
参
加
費
等
別
途
）

▽
申
込
期
限
…
６
月　

日
�

１６

■
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み　

市
民
課

地
域
振
興
係（
�
�
０
２
５
４
）

盲
ろ
う
者
通
訳
ガ
イ
ド
ヘ

ル
パ
ー
養
成
講
座

▽
内
容
…
盲
ろ
う
者
を
理
解
し
、

手
書
き
、
音
声
、
筆
談
、
手
話
、

�

保育サロン（場所：高梁保育園）

◇日時　３日�９時３０分～１１時

�箱で遊ぼう
　「くぐる」「ひっぱる」「積み上げる」など、いろいろ工夫し
てみんなで楽しく遊びましょう。

◇日時　１０日�９時３０分～１１時

�砂場で遊ぼう（大学生による人形劇もあります）
　保育園の砂場で「スコップ」「バケツ」「お皿」等いろいろな道
具を使って遊び、友だちや親子で一緒にふれあいましょう。

◇日時　１７日�９時３０分～１１時

�おもちゃを作ろう
　廃材や身近なものを利用しておもちゃをつくり、そのおもち
ゃで一緒に遊びましょう。

　サヤエンドウの旬は、３～６月です。サ

ヤエンドウはカロテン、ビタミンＣが豊富

です。緑色が鮮やかで、さやに張りがある

ものを選びましょう。乾燥しないように野

菜保存袋などに入れて、冷蔵庫で保存する

ことをおすすめします。また、サヤエンド

ウは歯ざわりがよく、ほのかな甘味がある

ので、炒めものや和えものにも適していま

す。

�
�
�
�
�
�

�



平成１8年（２００6）5月１９

触
手
話
、
点
字
、
指
点
字
等
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
必
要
な
伝

達
手
段
と
ガ
イ
ド
ヘ
ル
プ（
外
出

支
援
）技
能
の
習
得

▽
対
象
…
盲
ろ
う
者
福
祉
に
熱
意

が
あ
り
、
全
日
程
出
席
可
能
で
、

講
座
終
了
後
通
訳
ガ
イ
ド
ヘ
ル
パ

ー
と
し
て
活
動
で
き　

歳
以
上
の

１８

県
内
在
住
の
人
（
手
話
・
点
字
経

験
者
優
先
）
※
定
員　

人
３０

▽
日
時
…
初
回
６
月
４
日
�
（
以

降
毎
月
第
１
日
曜
日
）
全
８
回

▽
会
場
…
岡
山
県
聴
覚
障
害
者
セ

ン
タ
ー

▽
申
込
期
限
…
５
月　

日
�
ま
で

３０

■
問
い
合
わ
せ　

岡
山
盲
ろ
う
者

友
の
会
事
務
局
（
�
０
８
６
８
�

２
４
�
５
０
３
２
）

国
家
公
務
員
Ⅲ
種
（
税
務

職
員
）採
用
試
験
受
験
者

▽
１
次
試
験
日
…
９
月
３
日
�

▽
受
験
資
格
…
昭
和　

年
４
月
２

６１

日
か
ら
平
成
元
年
４
月
１
日
生
ま

れ
の
人

▽
申
込
期
限
…
６
月　

日
�
〜
６

２０

月　

日
�
ま
で

２７
▽
申
込
先
…
人
事
院
中
国
事
務
所

〒
７
３
０
�
０
０
１
２　

広
島
市

中
区
上
八
丁
堀
６
�　

（
�
０
８

３０

�

２
�
２
２
８
�
１
１
８
３
）

■
問
い
合
わ
せ　

広
島
国
税
局
人

事
第
２
課
試
験
研
修
係
（
�
０
８

２
�
２
２
１
�
９
２
１
１
）

岡
山
県
職
員
採
用
試
験

▽
試
験
日
…
６
月　

日
�

２５

▽
受
験
資
格
…
大
学
卒
業
程
度

▽
申
込
期
限
…
６
月
２
日
�
ま
で

に
県
人
事
委
員
会
事
務
局
ま
で

■
問
い
合
わ
せ
・
受
験
案
内　

同

事
務
局（
�
０
８
６
�
２
２
６
�
７
５

６
１
）、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（h

ttp
://

w
w
w
.p
re
f.o
k
a
y
a
m
a
.jp
/sy
o

k
y
o
k
u
/jin
jii/jin

jii-3
.h
tm

）

第　

回
体
育
協
会
長
杯
硬

２６
式
テ
ニ
ス
大
会

▽
日
時
…
６
月
４
日
�　

９
時　
３０

分
開
会

▽
会
場
…
神
原
ス
ポ
ー
ツ
公
園
テ

ニ
ス
場

▽
対
象
…
岡
山
県
テ
ニ
ス
協
会
の

Ｂ
ク
ラ
ス
以
下
の
人

▽
部
門
…
男
子
ダ
ブ
ル
ス
、
女
子

ダ
ブ
ル
ス

▽
参
加
費
…
１
ペ
ア
２
０
０
０
円

（
当
日
受
付
で
徴
収
）

▽
申
し
込
み
…
５
月　

日
�
ま
で

２９

に
教
育
委
員
会
高
梁
分
室
内　

硬

式
テ
ニ
ス
大
会
係
（
�
�
０
２
８

８
・
�
�
０
２
６
２
）ま
で

■
問
い
合
わ
せ
…
高
梁
硬
式
テ
ニ

ス
ク
ラ
ブ
事
務
局　

（
�
０
９
０
�

１
３
３
０
�
９
９
３
９
）

第　

回
連
盟
杯
ソ
フ
ト
ボ

１４
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
６
月　

日
�　

８
時　

１１

３０

分
開
会

▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園
野
球
場

▽
対
象
…
高
梁
市
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

連
盟
登
録
チ
ー
ム
お
よ
び
大
学
生

以
上
の
成
人
で
構
成
さ
れ
た
チ
ー
ム

▽
参
加
費
…
年
間
登
録
チ
ー
ム
・

１
チ
ー
ム
３
０
０
０
円
、
年
間
登

録
を
し
て
な
い
チ
ー
ム
・
１
チ
ー

ム
６
０
０
０
円

▽
申
し
込
み
…
６
月
７
日
�
ま
で

に
事
務
局
へ

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
教
育
委
員
会
高
梁
分

室
内
）（
�
�
０
２
８
８
・
�
�
０

２
６
２
）

　

い
よ
い
よ
若
葉
萌
え
る
初
夏
の

季
節
に
な
り
ま
し
た
。
各
地
で
田

植
え
も
は
じ
ま
り
、
な
み
な
み
と

水
が
溢
れ
る
水
田
を
目
に
す
る

と
、
今
年
の
豊
作
を
願
う
ば
か
り

で
す
。

　

さ
て
、
行
楽
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え
、

４
月　

日
に
は
、
備
中
松
山
城
と

２３

ふ
も
と
の
城
見
橋
公
園
で
第
１
回

た
か
は
し
お
城
ま
つ
り
が
同
実
行

委
員
会
主
催
に
よ
り
盛
大
に
開
催

さ
れ
、
市
内
外
か
ら
多
く
の
人
が

訪
れ
ま
し
た
。こ
れ
は
、
こ
れ
ま
で

紺
屋
川
筋
で
行
わ
れ
て
い
た
桜
ま

つ
り
を
、よ
り
多
く
の
皆
さ
ま
に
ご

参
加
い
た
だ
く
た
め
に
規
模
を
大

き
く
し
て
行
わ
れ
た
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
４
月　

日
に
は
、
弥
高
つ

３０

つ
じ
祭
、
国
橋
ま
つ
り
大
神
楽
大

会
が
開
か
れ
、そ
の
ほ
か
マ
ス
釣
り

大
会
な
ど
地
域
で
さ
ま
ざ
ま
な
イ

ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
期
間
中
に
は
、
石
火
矢
町
ふ
る

さ
と
村
、
吹
屋
ふ
る
さ
と
村
を
巡

る
観
光
周
遊
バ
ス
を
今
年
初
め
て

走
ら
せ
ま
し
た
。

　

新
し
く
は
じ
ま
っ
た
行
事
、こ
れ

ま
で
培
っ
て
き
た
行
事
、そ
れ
ぞ
れ

に
、
人
々
の
活
発
な
交
流
が
あ
り
、

賑
わ
っ
た
と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。
活

力
と
魅
力
あ
る
ま
ち
づ
く
り
の
企

画
、
運
営
に
あ
た
ら
れ
た
皆
さ
ま

に
感
謝
申
し
あ
げ
る
次
第
で
す
。

　

さ
て
、
４
月　

日
の
津
川
町
を

２７

は
じ
め
に
５
月　

日
ま
で
、
市
内

３０

　

会
場
で
市
政
懇
談
会
を
行
っ
て

１７い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

今
回
は
、
市
政
の
方
向
性
を
定

め
た
総
合
計
画
、
ま
た
行
財
政
改

革
を
進
め
る
た
め
の
大
綱
お
よ
び

今
年
度
の
予
算
に
つ
い
て
、広
く
市

民
の
皆
さ
ま
に
知
っ
て
い
た
だ
く

た
め
説
明
を
行
い
、
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
す
る
も
の
で
す
。

懇
談
会
で
は
率
直
な
ご
意
見
、
ご

要
望
を
伺
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

　

「
市
民
の
た
め
の
市
政
」
を
念
頭

に
、
市
民
の
皆
さ
ま
と
協
働
の
ま

ち
づ
く
り
を
進
め
て
ま
い
っ
て
お

り
ま
す
。�
高
梁
ら
し
い
�
ま
ち
づ

く
り
の
た
め
に
、
ご
協
力
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

 

高
梁
市
長　

秋
岡　

毅

市
民
の

み
な
さ
ん
へ

市
民
の

市
民
の

み
な
さ
ん
へ

 

み
な
さ
ん 
へ

ス
ポ
ー
ツ

「総合商業アドバイザー」として教壇に立つ
（高梁日新高校にて）


