
平成１8年（２００6）9月平成１8年（２００6）9月 〈１８〉

作 り 方材料（１人分）

� ひじきはさっと洗って、水につけて戻
す。熱湯でさっとゆで、ざるに上げて
冷まし水けをしぼる。

�じゃが芋は皮をむいて、７�くらいの
厚さの半月切にして水にさらしてか
らゆで、ざるに上げる。
�なすは皮をむき水につけてアクをぬ
いてから、約１分電子レンジ加熱し
て輪切りにする。しめじは石付きを取
り、ほぐして約１分レンジ加熱して冷
めたら水けをしぼる。

�Ａを混ぜあわせ、冷めた�～�を和
える。

ひじき  …………２.５ｇ
じゃが芋  ………３０ｇ
なす  ……………２０ｇ
しめじ  …………２０ｇ
　
　カテージチーズ  ２５ｇ
　（裏ごしタイプ）
　マヨネーズ  　４ｇ
　塩  ……………０.６ｇ
　こしょう  ………少量
　すりごま  …　３ｇ

栄養価（１人分）エネルギー１０７Ｋcal　　蛋白質５.６ｇ　　　脂質５.９g　　カルシウム９７mg　　鉄２.２mg　　食塩１.０ｇ

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�9月

ひじきのカテージチーズあえ

市
営
住
宅
入
居
者

▽
募
集
期
間
…
９
月　

日
�
〜
９

２０

月　

日
�

２９
※
以
下
８
件
の
入
居
者
資
格
は
、

所
得
要
件
に
該
当
す
る
人

▽
内
山
下
上
住
宅
（
内
山
下
）
…

２
Ｋ
・
１
戸
・
２
１
０
０
円
〜
３

６
０
０
円

▽
市
場
第
１
住
宅（
有
漢
町
有
漢
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
３
９
０

０
円
〜
２
万
３
１
０
０
円
（
共
益

費
３
１
０
０
円
）

▽
坂
本
第
２
住
宅（
成
羽
町
坂
本
）

…
４
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
９
５
０

０
円
〜
３
万
２
３
０
０
円
（
共
益

費
２
８
０
０
円
）

▽
天
神
ヶ
丘
住
宅（
成
羽
町
成
羽
）

…
２
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
３
４
０
０
円

〜
５
７
０
０
円

▽
妙
見
住
宅
（
成
羽
町
下
原
）
…

３
Ｄ
Ｋ
・
２
戸
・
１
万
７
５
０
０

円
〜
２
万
９
０
０
０
円
（
共
益
費

２
８
０
０
円
）

▽
恵
美
須
住
宅
（
川
上
町
地
頭
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
８
０
０

０
円
〜
２
万
９
９
０
０
円

▽
山
添
第
１
住
宅（
備
中
町
平
川
）

…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
万
２
０

０
円
〜
３
万
３
４
０
０
円
（
共
益

費
３
０
０
０
円
）

▽
山
添
第
２
住
宅（
備
中
町
平
川
）

…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
万
２
０

０
円
〜
３
万
３
４
０
０
円
（
共
益

費
３
０
０
０
円
）

※
以
下
２
件
の
入
居
者
資
格
は
、

所
得
要
件
に
該
当
す
る
人
で
、
同

居
親
族
の
あ
る
人

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
星
原
（
成

羽
町
星
原
）
…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
２
戸
・

定
額
４
万
３
０
０
０
円
（
共
益
費

２
８
０
０
円
）

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
成
美
（
成

羽
町
成
羽
）
…
３
Ｄ
Ｋ
・
２
戸
・

定
額
３
万
２
０
０
０
円
（
共
益
費

７
０
０
円
）

※
以
下
１
件
の
入
居
者
資
格
は
、

勤
務
地
が
市
内
で
あ
る
人
等

▽
下
郷
宮
側
地
域
住
宅
（
備
中
町

平
川
）
…
２
Ｋ
・
２
戸
・
定
額
６
８

０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

認
知
症
研
修
会

▽
日
時
…　

月
１
日
�　

午
後
１

１０

時
〜
午
後
５
時

▽
会
場
…
川
上
総
合
学
習
セ
ン
タ
ー

▽
演
題
…
今
日
か
ら
で
き
る
認
知

症
予
防
（
講
師
＝
東
京
都
老
人
総

合
研
究
所　

宇
良
千
秋
さ
ん
）

※
そ
の
他
、
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
演

奏
・
フ
リ
ー
ト
ー
ク
も
あ
り
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

川
上
在
宅
介
護

支
援
セ
ン
タ
ー
（
�
�
４
１
８

４
）・
社
会
福
祉
協
議
会
川
上
支
所

（
�
�
９
７
７
０
）

吉
備
国
際
大
学　
　
　
　

第　

回
文
化
講
演
会　

１２

　

日
本
人
が
日
本
人
と
し
て
の
心

を
見
失
い
が
ち
な
現
在
。
大
切
な

も
の
は
何
か
と
い
う
こ
と
を
思
い

起
こ
さ
せ
て
く
れ
る
、 

茅  
葺 
屋
根

か
や 
ぶ
き

師
に
よ
る
講
演
で
す
。

▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
後
２

１０

２１

時
〜
午
後
３
時　

分
３０

▽
会
場
…
文
化
交
流
館
中
ホ
ー
ル

▽
演
題
…
有
形
と
無
形
の
は
ざ
ま
で

▽
講
師
…
茅
葺
屋
根
師　

長
崎
眞

知
夫
さ
ん

■
問
い
合
わ
せ　

吉
備
国
際
大
学

庶
務
部
（
�
�
９
４
５
４
）

　カテージチーズを使った洋風のあえものです。

チーズの中でも脂肪分や塩分が少ないカテージ

チーズを使っているので低カロリー（プロセスチ

ーズの１/３以下のカロリー）になります。

　鉄分の多いひじきを使ってあるので、貧血の人

にも食べてほしい１品です。また、チーズやひじ

きにはカルシウムも多く、骨粗鬆症の予防にも役

立ちます。

�
�
�
�
�
�
�

�

１０ 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

保育サロン（高梁保育園　９：３０～１１：００）

　　　　　運動会ごっこをしよう！
　　　　　ボール遊びをしよう！
　　　　　砂場で遊ぼう！

募
集

催
し

無
料

無
料

７日�

１４日�

２１日�



平成１8年（２００6）9月〈１９〉

岡
山
県
み
ど
り
の
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
前　

１０

１４

１１

時
〜
午
後
３
時　

分
３０

▽
会
場
…
高
梁
美
し
い
森
（
雨
天

時
＝
文
化
交
流
館
）

▽
内
容
…
里
山
の
自
然
と
ふ
れ
あ

い
「
み
ど
り
」
の
大
切
さ
を
学
び

ま
す
。
表
彰
行
事
や
ミ
ニ
コ
ン
サ

ー
ト
、
子
ど
も
向
け
の
各
種
体
験

も
あ
り
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

岡
山
県
自
然
環

境
課
（
�
０
８
６
�
２
２
６
�
７

３
１
０
）・
農
林
課
林
政
係
（
�
�

０
２
２
５
）

あ
る
あ
る
！
備
中
探
検
隊

Ｐ
ａ
ｒ
ｔ
Ⅱ
〜
備
中
文
化

の
創
造
と
交
流
〜

　

備
中
県
民
局
で
は
、
演
劇
・
地

酒
・
特
産
品
等
の
備
中
エ
リ
ア
の

魅
力
を
紹
介
す
る
ほ
か
、
親
子
手

づ
く
り
体
験
教
室
等
、
子
ど
も
か

ら
大
人
ま
で
楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト

を
開
催
し
ま
す
。

▽
日
時
…　

月
７
日
�
〜　

月
９

１０

１０

日
�

▽
場
所
…
倉
敷
チ
ボ
リ
公
園

▽
入
園
料
…
期
間
中
、
岡
山
県
民

の
人
は
半
額（
小
学
生
以
下
無
料
）

※
岡
山
県
民
で
あ
る
こ
と
が
証
明

で
き
る
も
の
を
持
参
し
て
く
だ
さ

い
。

■
問
い
合
わ
せ　

チ
ボ
リ
公
園
イ

ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー

（
�
０
８
６
�
４
３
４
�
１
１
１

１
）・
備
中
県
民
局
地
域
政
策
部
協

働
推
進
室
（
�
０
８
６
�
４
３
４

�
７
０
０
４
）

※
問
い
合
わ
せ
は
す
べ
て
、
高
梁

市
体
育
協
会
事
務
局
（
�
�
０
２

８
８
）

第　

回
市
民
体
育
祭　
　

４４
市
民
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会

▽
日
時
…　

月
１
日
�　

午
前
８

１０

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
市
内
に
在
住
ま
た
は
通

勤
・
通
学
し
て
い
る
人
で
、
大
会

当
日
満　

歳
以
上
の
男
女

１５

▽
部
門
…
団
体
戦（
３
複
）、個
人

戦（
男
子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、女
子
複
Ａ

〜
Ｃ
級
）※
詳
細
は
事
務
局
ま
で

▽
参
加
費
…
団
体
戦
１
チ
ー
ム
１

０
０
０
円
、
個
人
戦
１
人
一
種
目

３
０
０
円

▽
申
し
込
み
…
９
月　

日
�
ま
で

２６

に
事
務
局
へ

第　

回
高
梁
市
体
育
協
会

２４
長
杯
卓
球
大
会

▽
日
時
…　

月
８
日
�　

午
前
８

１０

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
対
象
制
限
な
し

▽
部
門
…
団
体
（
男
子
・
女
子
）、
個

人
戦
（
男
子
・
女
子
・
シ
ニ
ア
男
女
）

▽
参
加
費
…
団
体
１
チ
ー
ム
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
…
９
月　

日
�
ま
で

２９

に
事
務
局
へ

高
梁
キ
ッ
ズ
（
Ｕ
―
７
）
サ

ッ
カ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

▽
日
時
…　

月
９
日
�　

午
前
９

１０

時
開
会

▽
会
場
…
神
原
ス
ポ
ー
ツ
公
園
多

目
的
グ
ラ
ウ
ン
ド

▽
対
象
…
市
内
小
学
１
年
生
・
幼

稚
園
・
保
育
園
の
年
長
・
年
中
組
園

児（
男
女
不
問
）と
先
生
・
保
護
者

▽
内
容
…
高
梁
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
ク

ラ
ブ
の
コ
ー
チ
お
よ
び
選
手
と
一

緒
に
外
で
思
い
っ
き
り
体
を
動
か

し
、
ス
ポ
ー
ツ
・
サ
ッ
カ
ー
の
楽

し
さ
を
感
じ
て
も
ら
う
。

▽
参
加
費
…
無
料

▽
申
し
込
み
…
９
月　

日
�
ま
で

２１

に
事
務
局
へ

第　

回
市
民
体
育
祭　
　

４４
市
民
健
康
づ
く
り
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
前
８

１０

２２

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園
野
球
場

▽
対
象
…
大
学
生
以
上
で
構
成
さ

れ
た
チ
ー
ム

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
６
０
０
０

円
（
連
盟
登
録
チ
ー
ム
は
３
０
０

０
円
）

▽
申
し
込
み
…　

月　

日
�
ま
で

１０

１８

に
事
務
局
へ

ス
ポ
ー
ツ

無料

　

夏
も
過
ぎ
、
虫
の
声
に
秋
の

気
配
を
感
じ
る
こ
ろ
と
な
り
ま

し
た
。

　

今
年
の
夏
も
各
地
域
で
伝
統

や
地
域
性
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
の
特

色
を
生
か
し
た
イ
ベ
ン
ト
が
催

さ
れ
、
観
光
客
や
帰
省
客
・
多

く
の
市
民
の
方
々
で
賑
わ
っ
た

と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。

　

開
催
に
あ
た
り
ご
尽
力
さ
れ

ま
し
た
関
係
者
皆
さ
ま
に
心
よ

り
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　

８
月　

日
、
Ｊ
Ｒ
西
日
本
岡

１６

山
支
社
長
を
訪
ね
、
備
中
高
梁

駅
へ
の
伯
備
線
特
急
「
や
く
も
」

号
の
全
列
車
の
要
望
を
行
っ
て

ま
い
り
ま
し
た
。

　

高
梁
市
を
は
じ
め
関
係
４
団

体
の
代
表
と
し
て
、
地
域
の
一

層
の
活
性
化
と
観
光
振
興
を
図

る
た
め
と
し
た
要
望
書
を
手
渡

し
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、　

月
１０

１
日
か
ら
の
２
ヵ
月
間
、
期
限

付
き
で
は
あ
り
ま
す
が
「
や
く

も
」
号
が
全
列
車
停
車
す
る
こ

と
が
発
表
さ
れ
た
と
こ
ろ
で
あ

り
、
こ
れ
に
よ
り
毎
時
１
本
が

備
中
高
梁
駅
に
停
車
す
る
こ
と

と
な
り
ま
す
。

　

Ｊ
Ｒ
で
は
利
用
動
向
を
見
て

　

月
以
降
を
決
め
る
と
し
て
い

１２ま
す
の
で
、
皆
さ
ま
の
さ
ら
な

る
利
用
な
ど
ご
協
力
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　

ま
た
、
収
穫
の
時
期
を
迎
え
、

９
月
１
･
２
日
に
東
京
築
地
市

場
に
ニ
ュ
ー
ピ
オ
ー
ネ
の
販
売

促
進
に
行
っ
て
ま
い
り
ま
し

た
。
糖
度
･
着
色
と
も
昨
年
同

様
高
品
質
な
こ
と
を
伝
え
、
ブ

ド
ウ
を
は
じ
め
と
す
る
果
物
の

せ
り
を
見
学
し
て
ま
い
り
ま
し

た
。

　

高
梁
の
ピ
オ
ー
ネ
は
全
日
空

の
機
内
紙
「
翼
の
王
国
」
９
月

号
で
も
取
り
上
げ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。

　

今
後
と
も
都
市
機
能
の
充
実

を
図
っ
て
い
く
と
と
も
に
、
農

産
物
を
全
国
ブ
ラ
ン
ド
に
育
て

る
な
ど
、
活
力
あ
ふ
れ
る
高
梁

ら
し
い
ま
ち
づ
く
り
を
市
民
皆

さ
ま
と
と
も
に
目
指
し
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

�東京築地市場にて


