
平成19年（2007）３月〈１８〉

作 り 方材料（１人分）

�イワシは頭と内臓を取って手で開き、骨を
除いて身を包丁でよくたたき、すり身にす
る。
�小ネギは小口切り、ショウガはすりおろす。
��に�と�を加えて、よく練り混ぜる。
�ダイコンとニンジンはいちょう切りにする。
�なべに�と�のダイコンとニンジンを入れ
て中火にかける。煮立ったら弱火にしてア
クをすくい除き、４～５分煮る。
��をスプーンで一口大にすくって�のな
べに落とし入れ、弱火で、１０分ほど煮る。
　２�の長さに切った小松菜を加えてひと
煮する。

イワシ中１尾  ………７０ｇ
小ネギ  ……………　８ｇ
ショウガ  ……………５ｇ
　みそ  ………………４ｇ
　小麦粉  …………　４ｇ
　塩  ………………少々
小松菜  …………　３０ｇ
ダイコン  …………５０ｇ
ニンジン  …………１０ｇ
　水  ……………１００㏄
　塩  ………………少々
　酒  ………小さじ２／３
　薄口しょうゆ  …小さじ２／３

栄養価（１人分）　エネルギー 204Ｋcal　タンパク質15.9ｇ　脂質10.1ｇ　カルシウム129mg　鉄 2.5mg　食塩1.7ｇ

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�3月
イワシのつみれ汁

高
梁
中
央
図
書
館
講
座
生

古
典
文
学
講
座

▽
内
容
…
貫
之
集
の
解
釈
の
講
義

▽
日
時
…
毎
月
第
１
土
曜
日
（
５

月
と　

月
は
第
２
土
曜
日
）
午
前

１１

９
時　

分
〜
午
前　

時　

分

３０

１１

３０

▽
年
会
費
…
１
０
０
０
円

ス
ト
ー
リ
ー
テ
リ
ン
グ
講
座（
無
料
）

▽
内
容
…
読
み
聞
か
せ
な
ど
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
養
成

▽
日
時
…
毎
月
第
２
土
曜
日　

午

後
１
時　

分
か
ら

３０

高
梁
市
史
を
読
む
会
（
無
料
）

▽
内
容
…
「
高
梁
市
史
」
を
読
み

高
梁
市
の
幕
末
を
中
心
に
学
習

▽
日
時
…
毎
月
第
３
水
曜
日　

午

後
１
時　

分
か
ら

３０

た
か
は
し
朗
読
の
会

▽
内
容
…
視
覚
障
害
者
等
の
た
め

の
「
声
の
広
報
紙
」
づ
く
り

▽
日
時
…
毎
月
最
終
金
曜
日　

午

後
１
時　

分
か
ら

３０

古
文
書
研
究
会

▽
内
容
…
古
文
書
の
解
読
や
製
本

▽
日
時
…
毎
月
第
２
水
曜
日　

午

後
１
時　

分
か
ら

３０

※
場
所
は
い
ず
れ
も
同
図
書
館

■
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み　

同

図
書
館
（
�
�
２
９
１
２
）

勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
講
座
生

　

勤
労
青
少
年
ホ
ー
ム
で
は
、
各

種
講
座
・
サ
ー
ク
ル
を
開
催
し
て

い
ま
す
。
余
暇
を
利
用
し
て
教
養

を
広
げ
て
み
ま
せ
ん
か
。

▽
受
講
資
格
…
市
内
に
在
住
ま
た

は
通
勤
し
て
い
る　

歳
ま
で
の
勤

３５

労
青
少
年
（
資
格
以
外
の
人
で
受

講
し
た
い
場
合
は
要
相
談
）

■
問
い
合
わ
せ　

勤
労
青
少
年
ホ

ー
ム
（
�
�
１
８
８
０
）

手
を
つ
な
ぐ
育
成
会
会
員

　

当
会
は
、
障
害
の
あ
る
人
た
ち

の
福
祉
の
増
進
を
図
る
こ
と
を
目

的
に
、
昭
和　

年
に
高
梁
地
域
の

４２

市
民
有
志
に
よ
り
設
立
し
た
会
で

す
。
１
口
３
０
０
円
の
会
費
を
納

入
し
て
い
た
だ
き
、
障
害
の
あ
る

子
ど
も
た
ち
の
教
育
・
福
祉
へ
の

助
成
を
は
じ
め
、
各
種
事
業
を
行

っ
て
い
ま
す
。

　

平
成　

年
度
か
ら
は
、
有
漢
・

１７

成
羽
・
川
上
・
備
中
地
域
へ
の
組

織
拡
大
に
向
け
、
学
校
を
通
じ
て

Ｐ
Ｔ
Ａ
や
地
域
の
皆
さ
ん
へ
の
会

員
募
集
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
。

　

多
く
の
人
の
参
加
を
お
願
い
し

ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
会
事
務
局

（
学
校
教
育
課
内
�
�
９
１
０
４
）

ま
た
は
同
会
各
支
部
（
最
寄
の
各

小
学
校
）　
　
　
　
　
　
　

４月 の
催し子育て支援センター

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

保育サロン（高梁保育園 午前９時３０分～午前１１時）

１４日�

２１日�

おもちゃで遊ぼう！
戸外で遊ぼう！

　魚介類には全般に、良質タンパク質、脂

質、ビタミン、ミネラルが豊富です。

　魚の脂質には、血液をさらさらにし、動脈

硬化を予防する作用のあるＥＰＡ（エイコ

サペンタエン酸）やＤＨＡ（ドコサヘキサ

エン酸）が多く含まれています。これらは青

背魚、イワシやアジ、サンマなどに特に豊

富です。

�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

�

�

講　師開催日講座名

難 波 宗 美さん毎週水曜日茶道講座（裏千家）

野 瀬 瑞 華 さ ん第2・4木曜日華 道 講 座（ 池 坊 ）

難 波 弧 舟さん第2・4土曜日ペ ン 習 字 講 座

アーロン・スポンセラーさん第2・4火曜日初 級 英 会 話 講 座

代表　由島修司さん第2・4土曜日ギ タ ー サ ー ク ル

横 山 ゆ き えさん第2・4水曜日陶芸サークル（塩田焼工房）

平 田 久 実 子さん第2・4月曜日３ B 体操サークル

柳 瀬 結 花さん第2・4金曜日エアロビックサークル

〈
募
集
の
続
き
〉



平成19年（2007）３月〈１９〉

※
高
梁
市
体
育
協
会
事
務
局
（
教

育
委
員
会
高
梁
分
室
内
�
�
０
２

８
８
）
＝
以
下
、
市
体
協
事
務
局

市
長
杯
・
議
長
杯
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
４
月
８
日
�　

午
前
８

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園

▽
対
象
…
市
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
連
盟

登
録
チ
ー
ム
（
登
録
は
事
務
局
ま

で
）

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
３
０
０
０

円▽
申
し
込
み
…
４
月
４
日
�
ま
で

に
市
体
協
事
務
局
へ

■
問
い
合
わ
せ　

斎
藤
紘
一
さ
ん

（
�
０
９
０
‐
５
３
７
５
‐
４
５

９
６
）

備
北
１
市
１
郡
バ
ド
ミ
ン

ト
ン
大
会

▽
日
時
…
４
月　

日
�　

午
前
８

１５

時　

分
３０

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
高
梁
市
、
吉
備
中
央
町

に
在
住
ま
た
は
通
勤
、
通
学
し
て

い
る
人
で
、
大
会
日
に　

歳
以
上

１５

の
男
女

▽
部
門
…
男
子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
女

子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
混
合
複

▽
参
加
費
…
１
人
１
種
目
６
０
０

円
（
大
学
生
５
０
０
円
、
高
校
生

３
０
０
円
）

▽
申
し
込
み
…
４
月　

日
�
ま
で

１０

に
市
体
協
事
務
局
へ

■
問
い
合
わ
せ　

近
藤
隆
則
さ
ん

（
�
�
６
７
１
９
）

高
梁
市
体
育
協
会
長
杯　

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
大
会

▽
日
時
…
４
月　

日
�　

午
前
９

２２

時
開
会

▽
会
場
…
神
原
ス
ポ
ー
ツ
公
園
テ

ニ
ス
場

▽
対
象
…
高
梁
市
お
よ
び
そ
の
近

隣
地
区
の
高
校
生
以
上
の
男
女

▽
部
門
…
①
男
子
（
高
校
生
・
一

般
）
②
男
子
（　

歳
以
上　

歳
未

４５

６５

満
）、
女
子
（　

歳
未
満
）
③
男

４４

子
（　

歳
以
上
）、
女
子
（
高
校

６５

生
・　

歳
以
上
）

４５

▽
参
加
費
…
１
ペ
ア
１
０
０
０
円

▽
申
し
込
み
…
４
月
８
日
�
ま
で

に
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
協
会
事
務
局
へ

■
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み　

高

梁
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
協
会
事
務
局　

松
本
厚
子
さ
ん（
�
�
７
３
１
２
）

市
営
住
宅
入
居
者

▽
募
集
期
間
…
３
月　

日
�
〜
３

２０

月　

日
�

３０
■
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み　

都
市

整
備
課
住
宅
係（
�
�
０
２
３
７
）

ス
ポ
ー
ツ

　

明
る
い
陽
射
し
に
春
の
訪
れ

を
感
じ
る
頃
と
な
り
、
希
望
や

喜
び
、
や
る
気
な
ど
明
る
く
闊

達
な
言
葉
の
一
番
似
合
う
季
節

と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
時
期
は
卒
業
、
進
学
、

就
職
と
い
ろ
い
ろ
な
岐
路
が
あ

り
ま
す
が
、
新
し
い
道
を
一
歩

一
歩
、
力
強
く
進
ま
れ
る
こ
と

を
心
か
ら
期
待
し
て
お
り
ま

す
。

　

さ
て
、
高
病
原
性
鳥
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
発
生
に
伴
い
設
置

し
て
お
り
ま
し
た
「
高
梁
市
家

畜
伝
染
病
防
疫
対
策
本
部
」は
、

す
べ
て
の
移
動
制
限
解
除
を
受

け
、
３
月
１
日
に
解
散
し
た
と

こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。
翌
日
の
２

日
、
お
礼
の
た
め
発
生
養
鶏
農

家
と
と
も
に
知
事
・
副
知
事
を

訪
ね
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　

市
民
の
皆
さ
ま
の
ご
協
力
・

ご
支
援
に
心
か
ら
厚
く
お
礼
申

し
あ
げ
ま
す
。

　

本
市
で
は
、
総
合
計
画
初
年

度
と
し
て
、
新
た
な
ま
ち
づ
く

り
に
踏
み
出
し
、
一
年
が
経
と

う
と
し
て
お
り
ま
す
。

　

「
交
流
・
創
造
都
市　

た
か
は

し
」
を
都
市
像
に
掲
げ
、
高
梁

ら
し
さ
を
基
本
に
、
地
域
福
祉

の
充
実
、
生
活
環
境
・
都
市
基

盤
の
整
備
、
安
全
対
策
を
は
じ

め
産
業
の
活
性
化
な
ど
に
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
行
財
政
改
革
も
全
力

で
推
進
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

行
財
政
改
革
を
進
め
る
上
で
何

よ
り
重
要
な
こ
と
は
、
行
財
政

改
革
は
あ
く
ま
で
手
段
に
過
ぎ

ず
終
極
的
に
は
市
民
サ
ー
ビ
ス

の
向
上
を
目
指
す
こ
と
に
あ
り

ま
す
。

　

限
ら
れ
た
財
源
の
中
で
、
市

民
皆
さ
ま
の
「
満
足
度
」
の
向

上
を
図
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

　

現
在
、
市
議
会
に
お
い
て
平

成　

年
度
当
初
予
算
案
な
ら
び

１９
に
関
係
諸
議
案
の
ご
審
議
を
お

願
い
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　

依
然
と
し
て
厳
し
い
財
政
事

情
で
は
あ
り
ま
す
が
、
将
来
に

わ
た
る
市
政
の
あ
る
べ
き
姿
を

市
民
の
皆
さ
ま
、
議
会
を
は
じ

め
関
係
者
の
ご
理
解
と
ご
協
力

の
も
と
描
い
て
い
き
た
い
と
考

え
て
お
り
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

県への訪問に先立ち報告を受ける市長

入居者資格家賃(円)　※( )は共益費間取り戸数住　宅　名

所得要件に該当し
同居親族のある人

１１,２００ ～ １８,５００３ＤＫ１　玉　 (玉川町玉) 
２３,０００ ～ ３８,０００３ＤＫ１　浜　（浜町）

所得要件に該当す
る人

 ２,１００ ～  ３,６００２Ｋ１内山下上 (内山下)
１６,１００ ～ ２６,７００ (３,２００)３ＤＫ１市場第１ (有漢町有漢）
２０,６００ ～ ３４,２００ (３,２００)３ＤＫ１横見第２ (有漢町有漢)
２１,６００ ～ ３５,８００ (３,２００)３ＤＫ１横見第３ (有漢町有漢)
１５,０００ ～ ２４,９００ (２,７００)３ＤＫ１城の西　 (成羽町成羽)
１５,６００ ～ ２５,８００ (２,７００)３ＤＫ１星原第２ (成羽町星原)
１５,１００ ～ ２５,１００３ＤＫ１成　　美 (成羽町成羽)
１７,８００ ～ ２９,５００３ＤＫ１地頭第１ (川上町地頭)
１７,９００ ～ ２９,６００３ＤＫ１地頭第２ (川上町地頭)
２３,２００ ～ ３８,４００ (３,０００)３ＤＫ１長　　屋 (備中町長屋)
１４,４００ ～ ２３,９００３ＤＫ１黒　　鳥 (備中町布賀)


