
平成１７年（２００５）５月 ��

作 り 方材料（�人分）

1. キャベツは、��ぐらいの角切りにする。
　ニンジンは、��長さの短冊切りにする。
　キヌサヤは筋をとり、斜め切りにする。
豚肉は一口大に切る。

2. 鍋にたっぷりの湯を沸かし、ニンジン、
キヌサヤを少し歯ごたえが残るくらいに
ゆでる。

　野菜をゆでたあと、豚肉をゆで、脂ぬき
をする。

3. 練りごま、味噌、しょうゆを合わせ、豚
肉を漬けて味をなじませる。

　フライパンにごま油を引き、強火でキャ
ベツ、ニンジンを炒め、なじませておい
た豚肉を漬け汁ごと加え、さらに炒め、
最後にキヌサヤを入れさっといためて仕
上げる。

豚薄切り肉  …200ｇ

キャベツ  ……200ｇ

ニンジン  ……150ｇ

キヌサヤ  ……30ｇ

練りごま  …大さじ1

味噌  ………大さじ1

しょうゆ  …大さじ1

ごま油  ……小さじ1

キャベツと豚肉のごま味噌炒め

子育て支援センター６月の催し　
保育サロン
◇�日��時��分～��時
�歯磨き指導
　歯磨き指導の他、丈夫な歯をつ
くるための食生活やよくかむこ
との大切さを見直します。

◇��日��時��分～��時
�散歩に出かけよう！
　児童公園（福祉センター前）まで散
歩します。自然を体感しながら友だ
ちとのふれ合いを楽しみましょう。

◇��日��時��分～��時��分
�講演会「絵本について」
　子どもたちが大好きな絵本につい
てお話を聞きます。託児あり（１歳～
未就園児）

������　子育て支援センター ��２４５０、または高梁保育園 ��2423

栄養価（１人分）
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エネルギー……212kcal　塩分……1.5g
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国
民
健
康
保
険　
　
　
　

短
期
人
間
ド
ッ
ク

　

市
で
は
保
健
事
業
の
一
環
と
し

て
、国
民
健
康
保
険
の
被
保
険
者

を
対
象
に
、短
期
人
間
ド
ッ
ク
を

実
施
し
ま
す
。地
域
に
よ
り
実
施

期
間
等
が
異
な
り
ま
す
の
で
、高

梁
地
域
の
人
は
、健
康
増
進
課
健

康
保
険
係
（
�
�
０
２
５
８
）へ
、

有
漢
・
成
羽
・
川
上
・
備
中
地
域
の

人
は
各
地
域
局
住
民
福
祉
課
へ
お

尋
ね
く
だ
さ
い
。

消
費
生
活
講
座
受
講
者

　

岡
山
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
の

主
催
で
、消
費
生
活
講
座
を
開
催

し
ま
す
。消
費
に
関
す
る
問
題
や

ト
ラ
ブ
ル
が
増
加
す
る
中
で
、消

費
者
と
し
て
正
し
い
知
識
を
身
に

つ
け
る
こ
と
が
必
要
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。興
味
や
関
心
の
あ
る
人

は
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

Ｌ
Ｐ
ガ
ス
と
私
た
ち
の
暮
ら
し

▽
日
時
…
６
月
３
日
�
、　

時　
１３

３０

分
〜　

時
１５

▽
講
師
…
�
エ
ル
ピ
ー
ガ
ス
振
興

セ
ン
タ
ー

悪
質
商
法
の
被
害
例
と
救
済
法

▽
日
時
…
７
月
１
日
�
、　

時　
１３

３０

分
〜　

時
１５

▽
講
師
…
岡
山
弁
護
士
会

※
会
場
は
、い
ず
れ
も
岡
山
県
総

合
福
祉
会
館（
岡
山
市
石
関
町
２
�

１
）４
階
大
研
究
室

　

参
加
を
希
望
さ
れ
る
場
合
は
、

市
民
課
地
域
振
興
係
（
�
�
０
２

５
４
）へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

岡
山
県
職
員
採
用
試
験
受
験
者

　

県
で
は
、県
職
員
採
用
試
験（
大

学
卒
業
程
度
）を
実
施
し
ま
す
。

▽
日
時
…
６
月　

日
�　
　
　

�

２６

�

�

�

�
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テーマ場　所月　日

吹屋の歴史と文化高梁市�月��日�

吉備真備・横溝正史真備町�月��日�

矢掛町の歴史と文化矢掛町�月�日�

定員：４０人、参加料：５００円、申込締切：６月３日�

■問い合わせ　教育委員会高梁分室（ � �０２８６ ）

高梁市・真備町・矢掛町の連携により、全３回の連続講座が
開催されます。現地を歩いて歴史を体感してみませんか？

��������	
��
�
岡山県生涯学習大学市町村広域連携講座



平成１７年（２００５）５月��

　

新
緑
の
美
し
い
季
節
と
な
り

木
々
の
緑
が
競
い
合
っ
て
山
を

飾
り
、
風
に
ゆ
ら
れ
て
陽
の
光

に
映
え
る
姿
は
目
に
ま
ぶ
し
い

ほ
ど
で
す
。

　

さ
て
先
般
４
月　

日
、
成
羽

２８

町
ラ
･
フ
ォ
ー
レ
吹
屋
を
会
場

に
、
岡
山
県
市
長
会
議
を
開
催

し
ま
し
た
。
平
成
の
大
合
併
に

よ
り
開
催
日
の
４
日
前
に
就
任

さ
れ
た
市
長
さ
ん
も
当
日
出
席

い
た
だ
き
、　

人
の
市
長
が
本

１４

市
で
初
め
て
勢
ぞ
ろ
い
し
た
わ

け
で
す
。

　
　

市
に
は
県
民
の
約　

％
の

１４

８９

人
が
住
ん
で
い
ま
す
。
国
県
に
対

す
る
要
望
も
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

意
識
を
新
た
に
積
極
的
に
国
や

県
に
意
見
し
て
い
か
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
国
へ
は
「
都
市
自

治
の
確
立
」
な
ど　

件
を
、
県
へ

１０

は
「
市
町
村
へ
の
権
限
委
譲
」
な

ど
８
件
を
要
望
い
た
す
こ
と
と

し
会
議
を
終
了
い
た
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
４
月　

日
か
ら
５
月

１８

　

日
の
間
、
市
内　

会
場
で
行
政

１１

１７

懇
談
会
を
開
き
ま
し
た
。市
政
運

営
に
つ
い
て
お
話
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
後
、
今
年
度
予
算
の
概
要

の
説
明
を
行
い
、続
い
て
、皆
さ
ま

と
の
懇
談
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
市
道
や
生
活
環
境
の
整

備
、
交
通
手
段
の
確
保
、
農
業
振

興
、
過
疎
、
子
育
て
支
援
な
ど
多

く
の
ご
意
見
・
ご
提
言
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

今
年
度
は
、
今
後
の
高
梁
市

の
在
り
方
を
計
画
し
て
い
く
年

で
あ
り
、
計
画
元
年
と
位
置
付

け
て
お
り
ま
す
。
お
聴
き
し
ま

し
た
こ
と
は
、
新
し
い
高
梁
市

の
施
策
の
柱
と
な
る
総
合
計
画

や
防
災
計
画
、
農
業
振
興
計
画

に
生
か
し
て
い
く
こ
と
と
い
た

し
て
お
り
ま
す
。

　

皆
さ
ま
の
ご
理
解
、
ご
協
力
を

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

 

高
梁
市
長　

秋
岡　

毅
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▽
受
付
期
間
…
５
月　

日
�
〜
６

１６

月
３
日
�

　

詳
細
は
、県
人
事
委
員
会
事
務

局
の
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

）を

ご
覧
い
た
だ
く
か
、同
事
務
局（
�

０
８
６
�
２
２
６
�
７
５
６
１
）へ

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

税
務
職
員
採
用
試
験
受
験
者

▽
受
験
資
格
…
昭
和　

年
４
月
２
日

６０

〜
昭
和　

年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
人

６３

▽
試
験
内
容
…
高
校
卒
業
程
度

▽
申
込
期
間
…
６
月　

日
�
〜
６

２１

月　

�（
消
印
有
効
）

２８
▽
申
込
先
…
採
用
希
望
地
を
所
轄

す
る
人
事
院
地
方
事
務
局（
所
）

▽
１
次
試
験
日
…
９
月
４
日
�

■
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
）

文
化
振
興
基
金
の　
　
　

助
成
事
業
を
募
集
し
ま
す

　

市
で
は
、高
梁
地
域
局
管
内
を
対

象
に
平
成　

年
度
の
文
化
振
興
基

１７

金
助
成
事
業
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
基
金
は
、市
民
文
化
の
振
興

を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。
対
象
事

業
は
、
�
歴
史
的
文
化
の
調
査
・

保
護
�
文
化
の
普
及
・
顕
彰
�
文

化
の
交
流
・
研
修
�
優
秀
芸
術
の

誘
致
・
募
集
�
文
化
施
設
の
整
備

な
ど
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

教
育
委
員
会
高

梁
分
室（
�
�
０
２
８
８
）

高
梁
市
体
育
協
会
長
杯　

硬
式
テ
ニ
ス
大
会

▽
日
時
…
６
月
５
日
�
、
９
時　
３０

分
開
会

▽
会
場
…
神
原
ス
ポ
ー
ツ
公
園

▽
対
象
…
ど
な
た
で
も（
た
だ
し
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

▽
申
し
込
み
…
５
月　

日
�
ま
で

３０

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
ペ
ア
２
０
０
０
円

■
申
し
込
み　

高
梁
市
体
育
協
会

事
務
局（
�
�
０
２
８
８
）

備
北
地
域
婦
人　
　
　
　

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
交
流
会

▽
日
時
…
６
月　

日
�
、
９
時
開
会

１２

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
高
梁
市
、新
見
市
、加
賀

郡
に
在
住
、勤
務
、通
学
す
る　

歳
１５

以
上
の
男
女

▽
部
門
…
女
子
ダ
ブ
ル
ス
、ミ
ッ
ク

ス
ダ
ブ
ル
ス（
た
だ
し
、２
人
の
う

ち
１
名
は　

歳
以
上
の
女
性
を
含

３０

む
こ
と
）

▽
申
し
込
み
…
６
月
１
日
�
ま
で

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
人
１
種
目
８
０
０

円（
大
学
生
６
０
０
円
、高
校
生
４

０
０
円
）

■
申
し
込
み　

高
梁
市
体
育
協
会

事
務
局（
�
�
０
２
８
８
）

高
梁
市
体
育
協
会
長
杯　

卓
球
大
会

▽
日
時
…
６
月　

日
�
、
８
時　

１９

３０

分
開
会

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
ど
な
た
で
も

▽
部
門
…
団
体
戦（
男
子
・
女
子
）、

個
人
戦（
男
子
・
女
子
・
シ
ニ
ア
）

▽
申
込
締
切
…
６
月　

日
�
ま
で

１０

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
団
体
１
０
０
０
円
、

個
人
５
０
０
円（
高
校
生
・
中
学
生

３
０
０
円
）

■
申
し
込
み　

高
梁
市
体
育
協
会

事
務
局（
�
�
０
２
８
８
）

�
�
�
�


