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広報紙の発行月に１歳、２歳、３歳の
誕生日を迎えるお子さんの写真を掲載
します。写真裏面にお子さんの氏名（ふ
りがな）、性別、生年月日、住所、保
護者名、電話番号を明記し、20字内
のコメントをつけ、前月の20日（閉
庁日の場合はその前の開庁日）までに
送ってください。応募多数の場合は先
着順とします。なお、応募された写真
は返却できません。
【送り先】〒716-8501（住所不要）
広報たかはし「すこやかスマイル」係
※市ホームページ「電子申請システム」
からも応募できます。

▲ �

地域の行事やグループの活動など身近な出来事、地域の自慢、
「広報たかはし」へのご意見・ご感想（200字程度。写真添
付可）▲

イラスト、絵手紙・絵画などの作品、短歌・俳句・川柳など
　（自作の未発表のもの。作品は写真をお送りください）
※�住所・氏名・年齢・電話番号を明記し投稿してください。ペ
ンネームを希望される場合は、その旨お書きください。
※�投稿多数の場合は、すべてを掲載できないことがあります。
また、お便りは表記等を一部編集させていただくこともあり
ます。原則として原稿や作品は返却できません。あらかじめ
ご了承ください。

※�締切は、掲載号の前月20日（閉庁日の場合はその前の開庁日）
■問い合わせ・送り先
　〒716-8501（住所不要）広報たかはし「市民のページ」係
　（☎�0210・Eメール�kikaku@city.takahashi.okayama.jp）

市民のページへのお便りを募集

ヘルシーレシピ 12月ヘルシーレシピ

サンマのさっぱり煮、コマツナのナメタケあえ、
切り干しダイコンのみそ汁、みかん

 総栄養価（1食分1人当たり） 
エネルギー530Kcal　タンパク質19.8g　脂質19.4g

今月のレシピ提供は
成羽町小泉支部栄養改善協議会
 　沖嶋 佳子 さん

　高齢者の低栄養を予防するために、手に入りやす
い食材を選びました。旬の野菜は栄養価も高く、美
味しくいただくことができます。また、酢は胃液の
分泌を促し、さっぱりとした味つけは食欲を増進さ
せます。

今宵 又 続きの夢路 床に入る　

鈴村 繁實さん
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（成羽町成羽）

平成19年12月1日生まれ
「いつも元気いっぱい！た
くましく大きくなあれ♡」
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（伊賀町）

平成19年12月3日生まれ
「祝３歳！やさしいお兄ちゃ
んになってね」
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（落合町阿部）

平成19年12月23日生まれ
「祝・七五三☆元気な毎日を
ありがとう!!」

池
いけ

本
もと

　潤
じゅん

ちゃん
（成羽町下原）

平成20年12月14日生まれ
「祝２歳！元気に大きく
なってね♡」
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（津川町今津）

平成19年12月20日生まれ
「元気いっぱい愛依梨!!３歳
おめでとう♡」
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平成19年12月12日生まれ
「わんぱく穂乃花♪いつも笑顔
をありがとう♡」

サンマのさっぱり煮
＜材料＞　（1人分）

＜作り方＞
1�サンマは頭を落として１尾を４つの筒切りにす
る。割り箸などでワタを抜き、血合いを洗って水
気を拭く。
2�ゴボウは、たわしでこすって洗い、５㍉の厚さに
斜め切りし、５分ほど水にさらして水気を切る。
3シイタケは石づきを取り、半分に切る。
4�ニンジンはゴボウとほぼ同じ大きさに切る。
5�熱湯に酢を入れ、1をさっとゆで、冷水に取って
水気をよくふき取る
6�フライパンに5と2～3、ショウガを入れ、Ⓐの
調味料を加えて約1.5カップの水を注ぎ（ひたひ
た程度）、火にかける。落としぶたをして、中火
で約15分～20分ほど煮る。
7器に盛り、しらがネギを添える。

サンマ…………� ３尾
ゴボウ…………�100ｇ
シイタケ………� ４枚
ニンジン………� 50ｇ
ショウガの薄切り…�大１かけ
しらがネギ………�少々

みりん……�大さじ２杯
　 酢………�大さじ２杯
Ⓐ しょうゆ…�大さじ2.5杯
　 砂糖…� 大さじ1/2杯
Ⓑ酢…�大さじ２～３杯
水………� 約1.5カップ

▲吉岡麻江さん� （鶴寿荘内）
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。▲各家々を回る渡り拍子

▲イラスト
　ペンネーム　Ｎ中野球部マネージャー
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平成19年12月11日生まれ
「元気いっぱい！我が家のお
てんば姫♡」

ペンネーム　ミーヤン

１月号は「児島虎次郎を偲ぶ絵画展」児島賞（金賞）
受賞作品をご紹介します。寄せられたお便りや文
芸作品は、２月号でご紹介させていただきます。


