
平成19年（2007）１月〈２２〉

作 り 方材料（１人分）

�サツマイモは皮をむいて７�くらいの
厚さの輪切りにし、水にさらす。

�なべに�と薄切りにしたタマネギ、水と
コンソメを入れ、サツマイモが柔らかく
なるまで煮て、粗熱をとる。

��と牛乳をミキサーにかけ、鍋に戻して
塩で調味する。

�器に盛り、みじん切りのパセリを散らす。

サツマイモ  ……５０ｇ
タマネギ  ………２５ｇ
水  ………………７５�
固形コンソメ  …�個
牛乳  ……………８０�
塩  ………………少々
パセリ  …………少々

栄養価（１人分）　エネルギー １３１Kcal　　タンパク質 ３.６ｇ　　脂質 ３.２ｇ　　カルシウム １１５ �　　鉄 ０.４ �　　食塩 ０.５ｇ

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�1月

サツマイモのポタージュ

献
血
に
ご
協
力
を

　

冬
季
に
お
け
る
献
血
者
の
確
保

お
よ
び
安
定
し
た
医
療
用
血
液
の

供
給
を
目
的
と
し
て
「
は
た
ち
の

献
血
」
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が
１
月
か

ら
２
カ
月
間
、
全
国
一
斉
に
繰
り

広
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

成
人
を
迎
え
ら
れ
た
皆
さ
ん
、

「
は
た
ち
」
の
記
念
に
、
献
血
を

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

特
に
、
輸
血
を
受
け
る
患
者
さ

ん
の
安
全
性
を
よ
り
高
め
る
４
０

０
�
献
血
へ
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

　

献
血
は
、「
岡
山
県
赤
十
字
血
液

セ
ン
タ
ー（
岡
山
市
い
ず
み
町
）」、

「
献
血
ル
ー
ム
も
も
た
ろ
う（
岡
山

市
表
町
）」の
ほ
か
県
内
各
地
を
巡

回
し
て
い
る
移
動
献
血
車
等
で
行

え
ま
す
。

※
市
内
で
は
、
２
月　

日
�
に
成

１９

羽
地
域
局
・
成
羽
病
院
で
実
施
。　

　

詳
し
く
は
お
知
ら
せ
版
カ
レ
ン

ダ
ー
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

健
康
増
進
課
健

康
増
進
第
１
係（
�
�
０
２
６
７
）

県
庁　

医
薬
安
全
課
（
�
０
８
６

�
２
２
６
�
７
３
４
１
）

凧
あ
げ
に
よ
る
電
気
災
害
事

故
防
止（
中
国
電
力
よ
り
）

　

「 
凧 
あ
げ
」
は
、
近
く
に
電
線

た
こ

の
な
い
広
い
と
こ
ろ
で
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。
電
線
に
か
か
っ
た
凧
を

自
分
で
取
ろ
う
と
す
る
と
感
電
事

故
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

万
一
、
凧
が
電
線
に
か
か
っ
た

ら
、
絶
対
に
自
分
で
取
ろ
う
と
し

な
い
で
、
お
近
く
の
中
国
電
力
ま

で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

中
国
電
力
カ
ス

タ
マ
ー
セ
ン
タ
ー
（
フ
リ
ー
ダ
イ

ヤ
ル
０
１
２
０
�
４
１
３
�
８
２

３
）

留
学
生
の
家
庭
訪
問
先
募
集

　

市
内
に
は
中
国
･
韓
国
･
台
湾

･
カ
ン
ボ
ジ
ア
か
ら
の
留
学
生
が

た
く
さ
ん
住
ん
で
い
ま
す
。
そ
し

て
彼
ら
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
と
の

交
流
を
望
ん
で
い
ま
す
。

　

高
梁
市
国
際
交
流
協
議
会
で

は
、
留
学
生
を
家
庭
な
ど
に
招
い

て
交
流
し
た
い
人
な
ど
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
留
学
生
は
日
本
語
が

話
せ
ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
人
は
協
議
会
事
務

局
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
国
際
交

流
協
議
会
事
務
局
（
企
画
課
内
�

�
０
２
０
９
）

2月 の
催し子育て支援センター

■問い合わせ  ���������������������
高梁保育園（��２４２３）または、子育て支援センター（��２４５０）

保育サロン（高梁保育園 午前９時３０分～午前１１時）

3日�

10日�

募
集

鬼のお面を作ろう！
人形劇を見よう！
みんなで語ろう！17日�

　サツマイモは穀物と野菜の両方の性質を持ったよ

うな食材で、体の中をきれいにし便秘の改善に役立つ

食物繊維をはじめ、ビタミン、ミネラルなどが、たっぷ

り入っています。

　ビタミンＣは加熱しても損なわれにくく、しかも、ビ

タミンＣと一緒に働いて細胞の酸化を抑えるビタミ

ンＥもサツマイモには多いので、肌の老化防止や風

邪の予防、しみ、そばかすにも効果大です。

　サツマイモは「甘くておいしい」だけでなく、栄養面

も豊富な食材なのです。
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▽
西
山
地
域
住
宅（
備
中
町
西
山
）

…
１
戸
・
３
Ｋ
・
定
額
９
０
０
０

円
・
地
域
で
居
住
の
必
要
が
あ
る

人■
問
い
合
わ
せ
・
申
込　

都
市
整

備
課
住
宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

市
立
高
等
学
校
生
徒

松
山
高
校

　

働
き
な
が
ら
学
ぶ
こ
と
の
で
き

る
夜
間
定
時
制
（
修
業
４
年
）
の

高
校
で
す
。

【
一
般
入
学
選
抜
】

▽
募
集
定
員
…　

人
か
ら
特
別
な

４０

入
学
選
抜
者
に
よ
る
合
格
者
を
除

い
た
人
数

▽
出
願
期
間
…
①
３
月　

日
�
・

２２

　

日
�（
午
前　

時
〜
午
後
６
時
）

２３

１０

②
３
月　

日
�（
午
前　

時
〜
正
午
）

２６

１０

▽
試
験
日
（
会
場
）
…
３
月　

日
２７

�
（
同
校
）

▽
合
格
発
表
…
３
月　

日
�　

３０

（
午
前　

時
か
ら
正
午
の
間
）

１０

【
成
人
対
象
特
別
選
抜
】

▽
募
集
人
員
…
普
通
科
若
干
名

▽
出
願
期
間
…
１
月　

日
�
〜
２

３０

月
２
日
�（
午
後
２
時
〜
午
後
８
時
）

▽
試
験
日
（
会
場
）
…
２
月
８
日

�
（
同
校
）

※
な
お
、
郵
送
に
よ
る
出
願
に
つ

い
て
は
、
松
山
高
校
に
問
い
合
わ

せ
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
校
（
�
�
３

６
１
８
）

宇
治
高
校

　

ゆ
っ
た
り
と
学
習
で
き
る
昼
間

定
時
制
（
修
業
３
年
以
上
）
の
高

校
で
す
。

【
一
次
募
集
】

▽
募
集
定
員
…
普
通
科　

人
４０

▽
出
願
期
間
…
２
月　

日
�
〜

２３

　

日
�（
午
前
９
時
〜
午
後
５
時
）

２７
　

日
�
は
正
午
ま
で

２７※
郵
送
に
よ
る
出
願
に
つ
い
て

は
、
２
月　

日
�
の
午
後
５
時
ま

２６

で
に
到
着
し
た
も
の
に
限
る
。

▽
試
験
日
（
会
場
）
…
３
月　

日
１３

�
（
同
校
）

※
面
接
…
３
月　

日
�
（
同
校
）

１４

▽
合
格
発
表
…
３
月　

日
�
（
午

２０

前
９
時
〜
正
午
の
間
）

■
問
い
合
わ
せ　

同
校
（
�
�
２

０
０
４
）

※
お
知
ら
せ

　

高
梁
市
立
高
等
学
校
教
育
体
制

市
営
・
県
営
住
宅
入
居
者

▽
募
集
期
間
…
１
月　

日
�
〜
１

２２

月　

日
�

３１
▽
頼
久
寺
住
宅
（
頼
久
寺
町
）
…

１
戸
・
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
２
万
３
４
０

０
円
〜
３
万
８
７
０
０
円
・
所
得

要
件
に
該
当
し
、
同
居
親
族
の
あ

る
人

▽
成
美
住
宅
（
成
羽
町
成
羽
）
…

１
戸
・
３
Ｄ
Ｋ
・
１
万
４
９
０
０

円
〜
２
万
４
７
０
０
円
・
所
得
要

件
に
該
当
す
る
人

▽
星
原
第
２
住
宅（
成
羽
町
星
原
）

…
１
戸
・
３
Ｄ
Ｋ
・
１
万
５
４
０

０
円
〜
２
万
５
５
０
０
円
（
共
益

費
２
８
０
０
円
）・
所
得
要
件
に
該

当
す
る
人

▽
県
営
高
梁
団
地（
落
合
町
阿
部
）

…
１
戸
・
３
Ｄ
Ｋ
・
１
万
１
９
０

０
円
〜
１
万
９
７
０
０
円
・
所
得

要
件
に
該
当
し
、
同
居
親
族
の
あ

る
人

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
成
美
（
成

羽
町
成
羽
）
…
１
戸
・
３
Ｄ
Ｋ
・

定
額
３
万
２
０
０
０
円
（
共
益
費

７
０
０
円
）・
所
得
要
件
に
該
当

し
、
同
居
親
族
の
あ
る
人

等
検
討
委
員
会
か
ら
、松
山
高
校
・

宇
治
高
校
の
両
校
を
一
校
に
統
合

し
、
平
成　

年
４
月
よ
り
旧
県
立

２２

成
羽
高
等
学
校
跡
地
に
設
置
す
る

よ
う
答
申
が
で
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

学
校
教
育
課

（
�
�
９
０
８
１
）

第　

回
備
北
地
区
バ
ド
ミ

２１
ン
ト
ン
大
会

▽
日
時
…
２
月　

日
�　

午
前
８

１８

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
高
梁
市
、
新
見
市
お
よ

び
加
賀
郡
内
に
在
住
ま
た
は
通

勤
・
通
学
し
て
い
る
人
で
、
大
会

当
日
に
満　

歳
以
上
の
人

１５

▽
部
門
…
男
子
複
Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
級
、

女
子
複
Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
級
、
混
合
複

▽
参
加
費
…
１
人
１
種
目
６
０
０

円
（
大
学
生
５
０
０
円
、
高
校
生

３
０
０
円
）

▽
申
し
込
み
…
２
月
７
日
�
ま
で

に
事
務
局
へ

※
代
表
者
会
議
を
２
月
７
日
�
の

午
後
７
時
か
ら
水
道
課
会
議
室
で

行
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
教
育
委
員
会
高
梁
分

室
内
�
�
０
２
８
８
）

第　

回
体
力
つ
く
り 

２０
な
り
わ
健
康
マ
ラ
ソ
ン

　

市
民
の
健
康
増
進
と
親
子
・
友

だ
ち
と
の
交
流
を
深
め
て
も
ら
う
こ

と
を
目
的
に
「
な
り
わ
健
康
マ
ラ
ソ

ン
」の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

▽
日
時
…
３
月
４
日
�

▽
受
付
…
午
前
９
時
か
ら
（
成
羽

文
化
セ
ン
タ
ー
）

▽
コ
ー
ス
…
町
並
み
コ
ー
ス
（　
２.６

㎞
）、
神
楽
コ
ー
ス
（　

㎞
）

４.８

▽
参
加
費
…
無
料

▽
申
し
込
み
…
２
月　

日
�
ま
で

２０

に
、
申
込
書
と
誓
約
書
に
必
要
事

項
を
記
入
し
て
、
社
会
教
育
課
ま

た
は
教
育
委
員
会
各
分
室
へ
申
し

込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
招
待
選
手
…
興
譲
館
高
校
陸
上

部
選
手
（
Ｈ　

全
国
高
校
女
子
駅

１７

伝
大
会　

優
勝
・
Ｈ　

全
国
高
校

１８

女
子
駅
伝
大
会　

準
優
勝
）

■
問
い
合
わ
せ　

社
会
教
育
課

（
�
�
２
５
２
５
）

ス
ポ
ー
ツ


