
平成１７年（２００５）8月 ��

作 り 方材料（�人分）

�トマトソースを作る。

　完熟トマトは湯むきをし、皮を取り除く。�セ

ンチかくに切っておく。玉ねぎ、ニンニクをみ

じん切りにする。

　厚手のなべにオリーブオイル熱して、玉ねぎ、ニン

ニクを透き通るまで炒める。トマトを入れ弱火で��

分煮こむ。コンソメを加え、塩こしょうで味を調える。

�ナスはへたを取り除いて縦半分に切り、薄切りにす

る。ピーマンはへたを除き輪切りにする。

�フライパンを熱し、油をひき、ナスとピーマンを炒

め、トマトソースと斜め切りにしたオクラを加えて

さっと煮て、塩コショウで味を調える。

�たっぷりの湯をわかし、豚肉をしゃぶしゃぶに

するように火を通し、ざるにあげる。

�皿に豚肉を広げ、�のトマトソースをかける。

豚肉もも肉薄切り  40ｇ

ナス  …………40ｇ

ピーマン  ……20ｇ

オクラ  …………1本

油  ………小さじ1/2

トマトソース

　完熟トマト  100ｇ

　玉ねぎ  ……40ｇ

　ニンニク  ……2ｇ

　オリーブオイル  小さじ1/2

　コンソメ  ……2ｇ

塩、コショウ

子育て支援センター9月の催し　
保育サロン

◇��日�9時30分～11時
�サロン講座

　子育ての悩みや聞きたいこ
と・知りたいこと等井戸端会議を
とおして皆さんで語り合ってみ
ませんか。

������　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）

���������	
������

���������	
�����

���������	
������������

��������	
�������������

��������	
������������

��������	
�������������

��������	
�������
����

�����

エネルギー…144Kcal　たんぱく質…10.9ｇ　脂質…5.8ｇ　カルシウム…32mg　食塩…0.9ｇ

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�8月

メ
ッ
セ
ー
ジ
―
」

▽
休
館
日
…
９
月
５
日
�　
　

日
２０

�
、　

日
�

２６

▽
入
館
料
…
２
０
０
円
（　

歳
以

６５

上
・
中
学
生
以
下
無
料
）

■
問
い
合
わ
せ　

同
館
（
�
０
８

６
�
２
７
２
�
１
１
４
９
）

こ
の
夏
は
Ｅ
Ｔ
Ｃ
で　
　

出
か
け
ま
せ
ん
か
？

■
問
い
合
わ
せ　

Ｊ
Ｈ
中
国
支
社

�
０
８
２
�
２
１
２
�
４
１
１
１
（
平

日
９
時
〜　

時
）
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

１８

http://w
w
w
.jhnet.go.jp/chugoku/

日
本
脳
炎
予
防
接
種　
　

第
３
期
の
廃
止
に
つ
い
て

　

平
成　

年
７
月　

日
か
ら
日
本

１７

２９

脳
炎
予
防
接
種
の
う
ち
有
効
性
が

低
い
と
評
価
さ
れ
て
い
る
第
３
期
の

予
防
接
種
が
廃
止
と
な
り
ま
し
た
。

※
日
本
脳
炎
予
防
接
種
第
３
期
と

は
、
対
象
年
齢　

・　

歳
で
受
け

１４

１５

る
予
防
接
種
で
す
。
な
お
、
第
１

期
お
よ
び
第
２
期
は
、
従
来
ど
お

り
実
施
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
課
健

康
増
進
第
１
係（
�
�
０
２
６
３
）

ま
た
は
各
地
域
局
住
民
福
祉
課

ゴ
ミ
の
ノ
ー
ポ
イ
運
動　

ポ
ス
タ
ー
募
集

　

高
梁
地
域
ま
ち
づ
く
り
推
進
委

員
会
で
は
、「
ゴ
ミ
の
ノ
ー
ポ
イ
運

動
」
の
ポ
ス
タ
ー
を
次
の
と
お
り

募
集
し
ま
す
。

▽
題
材
…
ゴ
ミ
の
ノ
ー
ポ
イ
運
動

豚肉と夏野菜のトマトソースかけ

　

�

◇�日�9時30分～11時
�手づくりおもちゃで遊ぼう

　廃材や身近にあるものを利用
しておもちゃを作り、みんなで楽
しく遊びましょう。

◇��日�9時30分～11時
�三輪車・コンビカーで遊ぼう

　屋外で体を動かして楽しく遊
び、友だちとの関わりを通して順
番やルールを学びましょう。
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平成１７年（２００５）8月��

　

暦
の
上
で
は
立
秋
も
過
ぎ
ま

し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続

い
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は
元

気
な
も
の
で
真
っ
黒
に
日
焼
け
し

た
姿
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。
高
梁

の
豊
か
な
自
然
の
中
で
思
い
出

深
い
夏
休
み
を
過
ご
し
て
い
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

　

さ
て
、
去
る
８
月
１
日
東
京
全

日
空
ホ
テ
ル
に
お
い
て
本
市
出

身
者
な
ど
ゆ
か
り
の
あ
る
財
界

の
６
名
の
方
を
「
高
梁
市
市
政
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
」
と
し
て
委
嘱
し
、

「
東
京
･
高
梁
市
政
懇
談
会
」
を

開
催
い
た
し
ま
し
た
。

　

早
速
、
懇
談
会
で
は
「
豊
か
な

歴
史
と
文
化
を
掘
り
起
こ
す
こ

と
で
高
梁
ら
し
さ
が
表
れ
る
」、

「
大
学
で
特
色
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
を

振
興
し
て
み
て
は
」
な
ど
の
ご
意

見
を
賜
り
ま
し
た
。

　

産
業
の
活
性
化
は
新
し
い
ま

ち
づ
く
り
に
欠
か
す
こ
と
が
で

き
な
い
も
の
で
あ
り
、
そ
の
た
め

に
い
ろ
い
ろ
な
施
策
を
考
え
て
い

る
と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
が
、
市
外

か
ら
の
広
い
視
点
で
本
市
を
見

据
え
て
い
た
だ
き
、
ご
助
言
や
ご

提
言
を
頂
戴
す
る
こ
と
は
必
要

な
こ
と
だ
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　

今
後
も
継
続
し
て
開
催
し
て

ま
い
り
ま
す
。

　

８
月
３
か
ら
９
日
ま
で
の
日

程
で
、
国
際
理
解
と
友
好
親
善
を

図
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
本
市

と
国
際
姉
妹
都
市
で
あ
る
ア
メ

リ
カ
合
衆
国
オ
ハ
イ
オ
州
ト
ロ

イ
市
へ
、
市
内
の
中
学
生　

名
と

１８

引
率
者
４
名
を
派
遣
し
ま
し
た
。

生
徒
た
ち
に
と
っ
て
言
葉
も
環

境
も
違
う
国
で
の
貴
重
な
体
験

は
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
に
き
っ
と

役
立
つ
も
の
と
確
信
い
た
し
て
お

り
ま
す
。

　

ま
た
、こ
の
夏
は
、い
ろ
い
ろ
な

イ
ベ
ン
ト
が
開
か
れ
、
合
併
後
の

わ
が
ま
ち
の
催
し
と
し
て
賑
わ

い
、
皆
さ
ま
の
連
帯
感
・
地
域
を

思
う
熱
い
心
が
伝
わ
っ
て
ま
い
り

ま
し
た
。企
画
、
運
営
等
に
携
わ

れ
ま
し
た
皆
さ
ま
に
感
謝
申
し

あ
げ
ま
す
。

　

今
後
と
も
地
域
に
誇
り
を
持

っ
て
一
人
ひ
と
り
が
い
き
い
き
と

活
躍
す
る
ま
ち
を
目
指
し
て
い

き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

 

高
梁
市
長　

秋
岡　

毅
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推
進
に
関
す
る
も
の

※
た
ば
こ
、
空
き
缶
、
そ
の
他
ゴ

ミ
等
を
投
げ
捨
て
な
い
。
ま
た
ゴ

ミ
拾
い
、
清
掃
等
に
関
す
る
表
示

を
す
る
こ
と
。

▽
対
象
…
高
梁
地
域
（
高
梁
小
学

校
区
）
の
市
民

▽
画
材
…
画
用
紙
八
つ
切
り
、
ま

た
は
四
つ
切
り
サ
イ
ズ

▽
募
集
期
間
…
９
月
３
日
�
必
着

▽
応
募
方
法
…
高
梁
地
域
ま
ち
づ

く
り
推
進
委
員
会
事
務
局
へ
郵
送

ま
た
は
持
参

▽
著
作
権
…
作
品
の
著
作
権
は
主

催
者
に
帰
属
し
ま
す

▽
そ
の
他
…
応
募
作
品
は
、
９
月

　

日
�
〜　

日
�
、
文
化
交
流
館

１０

１１

市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
展
示
し
ま
す

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
地
域
ま
ち

づ
く
り
推
進
委
員
会
（
文
化
交
流

館
内
�
�
０
１
８
０
）　
　
　

防
衛
庁
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

防
衛
庁
で
は
平
成　

年
度
採
用

１７

予
定
の
２
等
陸
・
海
・
空
士
の
募

集
を
行
っ
て
い
ま
す
。

▽
募
集
資
格
…　

歳
以
上　

歳
未

１８

２７

満
の
男
女

▽
受
付
期
間
…
男
子　

月
採
用

１０

（
海
・
空
要
員
）
＝
９
月
１
日
�
ま

で
、
男
子
３
・
４
月
採
用
＝
９
月

　

日
�
ま
で
、
女
子
＝
８
月
１
日

２７�
〜
９
月
８
日
�
ま
で

▽
試
験
日
…
男
子　

月
採
用
＝
９

１０

月
２
日
�
、
男
子
３
・
４
月
採
用

＝
９
月　

日
�
〜　

日
�
、
女
子

２８

２９

＝
９
月　

日
�
〜　

日
�

２５

２６

▽
合
格
発
表
…
男
子　

月
採
用
＝

１０

採
用
試
験
日
よ
り
お
お
む
ね
１
ヵ

月
、
男
子
３
・
４
月
採
用
＝　

月
１１

下
旬

女
子
＝　

月　

日
�

１１

１８

＊
詳
し
い
資
料
等
を
ご
希
望
の
人

や
そ
の
他
の
募
集
、
ご
不
明
な
点
が

あ
れ
ば
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

自
衛
隊
高
梁
募

集
事
務
所（
�
�
２
３
１
４
）　
　

U
R
L
…
h
ttp
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w
w
1
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c
n
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n
e
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k
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市
営
住
宅
入
居
者

▽
肉
谷
住
宅
（
高
倉
町
田
井
）
…

３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
、２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１

戸
・
１
９
８
０
０
円
〜
３
９
２
０
０
円

▽
天
神
ヶ
丘
住
宅（
成
羽
町
成
羽
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
４
５
０
０
円

〜
７
５
０
０
円

▽
星
原
第
２
住
宅（
成
羽
町
星
原
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
４
７
０
０

〜
２
４
３
０
０
円

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
星
原
（
成

羽
町
星
原
）
…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・

４
３
０
０
０
円
（
定
額
）

▽
県
営
住
宅
高
梁
団
地
（
落
合
町

阿
部
）
…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１

１
７
０
０
〜
１
９
４
０
０
円

※
入
居
条
件
に
つ
い
て
は
、
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

伯
備
沿
線　
　
　
　
　
　

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
大
会

▽
日
時
…
９
月
４
日
� 
９
時
開
会

▽
会
場
…
神
原
ス
ポ
ー
ツ
公
園

▽
部
門
…
一
般
男
子
の
部
（　

歳
４５

未
満
の
男
子
・
高
校
生
男
子
を
含

む
）、
壮
年
一
部
（　

歳
以
上　

歳

４５

６５

未
満
の
男
子
・　

歳
未
満
女
子
・

４５

高
校
生
女
子
は
除
く
）、壮
年
二
部

（　

歳
以
上
男
子
、　

歳
以
上
女

６５

４５

子
、
高
校
生
女
子
を
含
む
）

▽
申
し
込
み
…
所
定
の
申
込
用
紙

で
８
月　

日
�
ま
で
に
事
務
局
へ

２７

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
１
０
０
０
円

■
事
務
局　

高
梁
庭
球
協
会　

後

藤
幸
雄
さ
ん
（
�
�
７
１
６
３
）

�

�
�
�
�


