
平成１8年（２００6）7月 １８

作 り 方材料（４人分）

�昆布はさっと洗って水につけ、１～２分お
いて戻し、水気をきって粗く刻む。
�干しシイタケも戻し、水気をしぼって薄切
りにする。
�ゴーヤは縦半分に切って種とわたをのぞ
き、５�程度の厚さに切る。ボールに入れ
て塩少 を々ふり、軽くもんで水洗いして水
気をきる。

�ツナは缶汁をきって、ほぐす。
�ニンジンは皮をむいて細切りにする。ショ
ウガはみじん切りにする。
�鍋にＡを合わせ、�～�を加えて中火に
かける。煮立ったら弱火にし、ほとんど汁
気がなくなるまで煮る。

※好みで七味を最後にふり入れてもおいしいです。

細切り昆布（乾燥）  ２５ｇ

干しシイタケ  ……２.５ｇ

ゴーヤ  ……………６０ｇ

ツナ（オイル）  ……３０ｇ

ニンジン  …………１０ｇ

ショウガ  ……………１０ｇ

　　だし汁  ………１００�

　　塩  ……………０.６ｇ

　　砂糖  …………２ｇ

　　しょうゆ  ………４.５�

栄養価（１人分）エネルギー…３６�　たんぱく質…２.１�　脂質…１.８�　カルシウム…６２�　食物繊維…３.２�　食塩…１.０�

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�7月
昆布のショウガ 炒 り煮

い

　

�
防
衛
庁
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

平
成　

年
度
自
衛
官
採
用
・
募

１８

集
地
域
説
明
会
を
実
施
し
ま
す
。

▽
期
間
…
�
７
月　

日
�
〜　

日

２２

２４

�
・
�
８
月
１
日
�
〜
３
日
�　

▽
会
場
お
よ
び
時
間（
①
②
と
も

に
）…
自
衛
隊
高
梁
募
集
事
務
局

（
午
後
１
時
〜
午
後
３
時
）、有
漢

地
域
局（
午
前　

時
〜
午
前　

１０

１１

時
）、成
羽
地
域
局（
午
前
９
時
〜

午
前　

時
）、川
上
地
域
局（
午
前

１０

　

時
〜
正
午
）、備
中
地
域
局（
午

１１後
３
時
〜
午
後
４
時
）

※
ご
不
明
な
点
、ま
た
は
詳
し
い

資
料
等
を
希
望
の
人
は
、ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

自
衛
隊
高
梁
募

集
事
務
所
（
�
�
２
３
１
４
）

市
営
住
宅
入
居
者

▽
募
集
期
間
…
７
月　

日
�
〜
７

２０

月　

日
�

３１
※
以
下
５
件
の
入
居
条
件
は
、
所

得
要
件
に
該
当
す
る
人
。

▽
肉
谷
住
宅
（
高
倉
町
田
井
）
…

２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
９
７
０

０
円
〜
３
万
２
６
０
０
円

▽
横
見
第
１
住
宅（
有
漢
町
有
漢
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
８
８
０

０
円
〜
３
万
１
２
０
０
円
（
共
益

費
３
１
０
０
円
）

▽
地
頭
第
２
住
宅（
川
上
町
地
頭
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
９
５
０

０
円
〜
３
万
２
４
０
０
円

▽
長
屋
住
宅
（
備
中
町
長
屋
）
…

３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
万
２
９
０

０
円
〜
３
万
７
９
０
０
円
（
共
益

費
３
０
０
０
円
）

▽
黒
鳥
住
宅
（
備
中
町
布
賀
）
…

３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
４
７
０
０

7月の
催し子育て支援センター

円
〜
２
万
４
４
０
０
円

※
以
下
２
件
の
入
居
条
件
は
、
所

得
要
件
に
該
当
し
、
か
つ
同
居
親

族
の
あ
る
人
。

▽
肉
谷
住
宅
（
高
倉
町
田
井
）
…

３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
万
３
６
０

０
円
〜
３
万
９
２
０
０
円

▽
中
市
住
宅
（
有
漢
町
有
漢
）
…

３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
３
万
円
（
定
額
）

（
共
益
費
３
１
０
０
円
）

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

ショウガの香りがきいた、さっぱり味の

煮物です。昆布には、カリウムや食物繊

維が豊富です。カリウムはナトリウムを

排出する働きがあるので高血圧を予防し

たり、海藻のヌルヌルとした成分に含ま

れる水溶性食物繊維は、血中のコレステ

ロール値を抑える作用があります。また、

ゴーヤの苦味成分は食欲増進や、血糖値

を下げる作用もあります。

�
�
�
�
�
�

�

　

�

８ 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 ��２４５０　または、高梁保育園 ��２４２３
※着替えの服、飲みもの等は各自持参してください。

保育サロン（場所：高梁保育園）

�水遊びをしよう
　日時：５日（土）　午前９時３０分～午前１１時

　夏の暑さ・水の気持ちよさを体いっぱいに感じなが
ら、身近な素材で作った小物でシャワー遊びをした
り、色水遊びをして、夏の遊びをみんなで楽しみまし
ょう。

�シャボン玉遊びをしよう
　日時：１９日（土）　午前９時３０分～午前１１時

　暑い季節の楽しみは、何といっても水遊び。小さい
おもちゃの魚や人形、カラーボールなどをすくって、
友だちと楽しく遊びましょう。

募
集



平成１8年（２００6）7月１９

観
光
周
遊
バ
ス
の
運
行

　

備
中
高
梁
駅
か
ら
吹
屋
ふ
る
さ

と
村
へ
、
次
の
と
お
り
観
光
周
遊

バ
ス
を
運
行
し
ま
す
。

▽
運
行
期
日
…
７
月　

日
�
〜　

２２

１１

月　

日
�
の
土
・
日
曜
日
、祝
日

２６
▽
行
程
…
備
中
高
梁
駅（
午
前
９
時

　

分
発
）↓
広
兼
邸
↓
笹
畝
坑
道
↓

４０ベ
ン
ガ
ラ
館
↓
吹
屋
の
町
並
み（
食

事
、
郷
土
館
・
旧
片
山
邸
・
吹
屋
小

学
校
な
ど
散
策
）↓
紺
屋
川
筋
↓
備

中
高
梁
駅（
午
後
３
時　

分
着
）▽
料

４０

金
…
大
人
３
０
０
０
円
、
小
人
２
０

０
０
円
（
食
事
代
別
、
吹
屋
地
区
の

入
館
料
お
よ
び
ガ
イ
ド
料
を
含
む
）

▽
バ
ス
券
の
販
売
…
Ｊ
Ｒ
西
日
本

各
駅（
み
ど
り
の
窓
口
）で
発
売
し

ま
す
。市
内
で
は
、
備
中
高
梁
駅
で

お
求
め
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

商
工
観
光
課
観

光
係
（
�
�
０
２
２
９
）、
ま
た
は

�
備
北
バ
ス
（
�
�
９
１
１
１
）

キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
講
座

　

女
性
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
支
援
事
業

と
し
て
、
再
就
職
を
希
望
す
る
女

性
を
対
象
に
、
就
業
に
必
要
な
技

術
や
知
識
等
を
習
得
す
る
講
座
を

実
施
し
ま
す
。

▽
期
間
…
９
月
６
日
�
〜　

月　
１０

１３

�

日
�　

午
前　

時
〜
午
後
４
時

１０

（
毎
週
火
〜
金
曜
日
の　

日
間
）

２３

▽
会
場
…
岡
山
県
男
女
共
同
参
画

推
進
セ
ン
タ
ー（
ウ
ィ
ズ
セ
ン
タ
ー
）

▽
内
容
…
パ
ソ
コ
ン
基
本
操
作
（
エ

ク
セ
ル
検
定
３
級
程
度
と
ワ
ー
ド

の
基
礎
）、「
働
く
前
に
知
っ
て
お
き

た
い
ワ
ー
ク
ラ
イ
フ
セ
ミ
ナ
ー
」

▽
受
講
料
…
無
料
（
教
材
費
は
実

費
負
担
）

▽
定
員
…　

人
（
選
考
）

２８

▽
応
募
資
格
…
結
婚
、
出
産
、
育

児
、
介
護
等
で
い
っ
た
ん
仕
事
を

中
断
し
、
再
就
職
の
意
思
が
あ
る

女
性
で
、
講
座
終
了
後
す
ぐ
に
就

職
で
き
る
状
態
に
あ
り
、
講
座
を

全
期
間
受
講
で
き
る
人
。

▽
申
し
込
み
…
８
月
８
日
�
〜
８

月　

日
�
の
期
間
中
に
同
セ
ン
タ

１１
ー
へ
本
人
が
来
所
の
上
、
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

※
９
月　

日
�
〜　

月　

日
�
の

１５

１０

２４

間
、
同
じ
内
容
で
倉
敷
市
内
で
も

講
座
を
実
施
し
ま
す
（
申
込
期
限

は
、
８
月　

日
�
〜
８
月　

日

１５

１８

�
）。
詳
し
く
は
同
セ
ン
タ
ー
へ
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
セ
ン
タ
ー

（
�
０
８
６
―

２
３
５
―

３
３
０
７
）

第
１
回
国
体
記
念
高
梁 

オ
ー
プ
ン
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
８
月　

日
�　

午
前
８

２０

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園
野
球
場

▽
対
象
…
規
制
は
特
に
な
し

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
６
０
０
０
円
（
た

だ
し
、
年
間
登
録
チ
ー
ム
は
３
０
０
０
円
）

▽
申
し
込
み
…
８
月　

日
�　

午
後

１６

５
時
ま
で
に
教
育
委
員
会
高
梁
分
室

（
�
�
０
２
８
８
・
�
�
０
２
６
２
）へ

※
８
月　

日
�　

午
後
６
時　

分

１６

１５

か
ら
監
督
会
議
を
行
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

斎
藤
紘
一
さ
ん

（
�
０
９
０
�
５
３
７
５
�
４
５
９
６
）

平
成　

年
度
高
梁
地
域 

１８

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
８
月　

日
�　

午
前
８

２４

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
浄
化
セ
ン
タ
ー
ゲ
ー
ト

ボ
ー
ル
場

▽
対
象
…
旧
高
梁
市
で
ゲ
ー
ト
ボ

ー
ル
の
練
習
、
競
技
を
し
て
い
る

団
体
・
チ
ー
ム

▽
申
し
込
み
…
８
月　

日
�　

午

１８

後
５
時
ま
で
に
教
育
委
員
会
高
梁
分

室（
�
�
０
２
８
８
・
�
�
０
２
６ 
２
）へ

■
問
い
合
わ
せ　

若
原
護
さ
ん（
�

�
０
４
１
４
）

�

ス
ポ
ー
ツ

　

梅
雨
も
終
わ
り
に
近
づ
き
、

こ
れ
か
ら
本
格
的
な
夏
を
迎
え

ま
す
。
市
長
室
か
ら
は
、
今
年

も
隣
の
元
市
民
会
館
で
行
わ
れ

て
い
る
松
山
踊
り
音
頭
と
り
練

習
の
声
が
聞
こ
え
て
ま
い
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

さ
て
今
月
７
日
、
東
京
都
内

の
日
本
都
市
セ
ン
タ
ー
会
館
に

お
い
て
、
す
で
に
委
嘱
し
て
お

り
ま
す
経
済
界
の
市
政
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
６
名
に
加
え
、
教
育
・

文
化
、
福
祉
な
ど
６
つ
の
部
門

か
ら
首
都
圏
で
活
躍
す
る
本
市

ゆ
か
り
の　

名
を
「
高
梁
市
市

１５

政
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
」
に
委
嘱
し
、

「
東
京
・
高
梁
市
政
懇
談
会
」
を

開
催
い
た
し
ま
し
た
。

　

懇
談
会
で
は
、「
高
梁
市
は
教

育
の
ま
ち
。
教
育
を
強
く
ま
ち

づ
く
り
に
打
ち
出
し
て
み
れ

ば
」、「
農
業
を
基
本
と
し
た
新

し
い
活
性
化
の
作
戦
を
」
な
ど

の
ご
意
見
を
賜
り
ま
し
た
。

　

高
梁
を
よ
く
知
っ
た
方
々
の

専
門
的
知
識
や
経
験
を
生
か
し

た
貴
重
な
ご
提
案
は
、
こ
の
地

な
ら
で
は
の
ま
ち
づ
く
り
を
行

っ
て
い
く
上
で
欠
か
す
こ
と
の

で
き
な
い
も
の
で
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
先
般
、
市
内
各
地
で
行

っ
た
「
市
政
懇
談
会
」、「
ま
ち

づ
く
り
懇
談
会
」
で
は
、
市
政

に
関
す
る
こ
と
や
地
域
の
い
ろ

い
ろ
な
課
題
な
ど
貴
重
な
ご
意

見
・
ご
提
言
を
賜
り
ま
し
た
。

大
勢
の
ご
参
加
に
心
か
ら
感
謝

い
た
し
ま
す
。

　

こ
う
し
た
市
内
外
か
ら
の
声

に
し
っ
か
り
と
応
え
、
活
発
な

交
流
と
時
代
の
変
化
に
即
し
た

斬
新
・
柔
軟
な
創
造
で
、
夢
と

希
望
と
活
力
に
満
ち
た
ま
ち
づ

く
り
を
進
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

厳
し
い
財
政
事
情
で
は
あ
り

ま
す
が
、
市
民
皆
さ
ま
と
力
を
合

わ
せ
な
が
ら「
交
流
・
創
造
都
市

た
か
は
し
」
の
実
現
に
向
け
懸
命

の
努
力
を
続
け
て
ま
い
り
ま
す
。

　

ご
理
解
ご
協
力
を
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


