
平成19年（2007）２月〈１８〉

作 り 方材料（１人分）

�カブは薄いいちょう切りにして塩をふり、
しんなりしたら水気を絞る。ニンジンも薄
いいちょう切りにし、サッとゆでて冷ます。

�シイタケは焼き網で焼き、石づきを取っ
て４つ割にする。

�ミツバはサッとゆでて水にとり、水気を絞
って約３ｃｍ長さに切る。

��を混ぜ合わせ、�～�を加えてあえて
盛り、ユズの皮をすり下ろしてのせる。

カブ  ……………５０ｇ
塩  ………………少々
ニンジン  ………１５ｇ
生シイタケ  ……１枚
ミツバ  …………１０ｇ

　　練りゴマ（白）  …６ｇ
　　酢  …………６㏄
　　しょうゆ  …４㏄
　　だし汁  ……６㏄

ユズの皮  ………少々

栄養価（１人分）　エネルギー 73Kcal　　タンパク質 3.9ｇ　　脂質 4.5ｇ　　カルシウム119 �　　鉄 1.1 �　　食塩 0.6ｇ

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�2月
野菜のゴマ酢あえ

２
月
は
北
方
領
土
返
還
運
動

全
国
強
化
月
間

　

１
８
５
５
年
２
月
７
日
に
日
露

間
の
国
境
を
「 
択
捉 
島
と
ウ
ル
ッ

え
と
ろ
ふ

プ
島
の
間
」
と
定
め
た
日
露
通
好

条
約
が
締
結
さ
れ
た
こ
と
に
ち
な

ん
で
、
こ
の
日
を
「
北
方
領
土
の

日
」
と
定
め
て
い
ま
す
。

　

北
海
道
本
島
の
北
東
洋
上
に
連

な
る 
歯  
舞 
群
島
、 

色
丹 
島
、 

国
後 

は
ば 
ま
い 

し
こ
た
ん 

く
な
し
り

島
、
択
捉
島
の
北
方
四
島
は
日
本

固
有
の
領
土
で
す
。

　

こ
の
北
方
四
島
の
返
還
を
求
め

て
、
２
月
７
日
の
「
北
方
領
土
の

日
」
を
中
心
に
、
全
国
各
地
で
さ

ま
ざ
ま
な
行
事
が
繰
り
広
げ
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

日
本
国
民
が
先
祖
か
ら
受
け
継

い
だ
北
方
四
島
の
早
期
返
還
実
現

に
向
け
て
、
皆
さ
ん
の
ご
理
解
と

ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

総
務
課
行
政
係

（
�
�
０
２
０
５
）

筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
療
養

相
談
検
診
会（
無
料
）

　

�
日
本
筋
ジ
ス
ト
ロ
フ
ィ
ー
協

会
岡
山
県
支
部
で
は
、
筋
ジ
ス
ト

ロ
フ
ィ
ー
の
人
や
、
そ
の
疑
い
の

あ
る
人
、
ま
た
は
そ
の
家
族
を
対

象
に
療
育
相
談
検
診
会
を
行
い
ま

す
。

▽
日
時
…
３
月　

日
�　

午
前　

１７

１０

時
〜
午
後
２
時

▽
場
所
…
国
立
病
院
機
構
南
岡
山

医
療
セ
ン
タ
ー
研
修
棟　

王
山
荘

（
早
島
町
）

▽
内
容
…
医
療
相
談
、
理
学
・
言

語
聴
覚
・
作
業
療
法
の
指
導
、
口

腔
ケ
ア
指
導
、
教
育
・
福
祉
の
相

談
等

※
相
談
、
検
診
希
望
者
は
、
健
康

保
険
証
、
身
体
障
害
者
手
帳
等
を

持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
協
会
岡
山
県

支
部
長　

藤
井
さ
ん（
�
�
０
１

２
０
）

セ
ク
シ
ュ
ア
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト

相
談
窓
口

　

厚
生
労
働
省
岡
山
労
働
局
雇
用

均
等
室
で
は
、
職
場
で
起
き
た
セ

ク
シ
ュ
ア
ル
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
に
関

す
る
ト
ラ
ブ
ル
解
決
の
援
助
を
し

て
い
ま
す
。

　

職
場
で
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
ハ
ラ
ス

メ
ン
ト
を
受
け
て
お
困
り
の
人
は

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

料
金
は
無
料
で
、
秘
密
は
厳
守

し
ま
す
。

　

ま
た
、
平
成　

年
４
月
か
ら
は
、

１９

男
性
に
対
す
る
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
ハ
ラ

ス
メ
ン
ト
も
対
象
と
な
り
ま
す
。

▽
専
門
相
談
員
に
よ
る
相
談
（
予

約
制
）
…
第
２
金
曜
日　

午
前
９

時
〜
午
後
４
時
ま
で

※
相
談
日
の
３
日
前
ま
で
に
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。

▽
職
員
に
よ
る
相
談
…
平
日
（
午

前
８
時　

分
〜
午
後
５
時　

分
）

３０

３０

■
問
い
合
わ
せ
・
相
談　

岡
山
労

働
局
雇
用
均
等
室
（
�
０
８
６
�

２
２
４
�
７
６
３
９
）

３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�

雛人形作りをしよう！
体を動かして遊ぼう！
お別れ会をしよう！17日�

　カブがおいしいのは霜が降りて甘味の増す、１２月～

２月にかけてです。

　カブラは「スズナ」と呼ばれ、春の七草（セリ・ナズナ・

ゴギョウ・ハコベラ・ホトケノザ・スズナ・スズシロ）のひ

とつとされています。

　カブとダイコンは栄養的に似ていて、ビタミンＣが多

く、アミラーゼも含んでいるので、生で食べるのがおす

すめ。葉は、根の４.５倍のビタミンＣを含み、カロチン、カ

ルシウム、鉄分も多いので、新鮮なものはぜひ食卓に。

また、根はジアスターゼを多く含んでいるので、整腸効

果があります。

�
�
�
�
�
�

�



平成19年（2007）２月〈１９〉

消
費
生
活
展

　

岡
山
県
消
費
生
活
問
題
研
究
協

議
会
高
梁
支
部
の
主
催
で
、
消
費

生
活
展
を
開
催
し
ま
す
。

　

内
容
は
次
の
と
お
り
で
す
。

▽
日
時
…
２
月　

日
�　

午
前　

２１

１０

時
〜
午
後
２
時　

分
３０

▽
場
所
…
ポ
ル
カ
天
満
屋
ハ
ピ
ー

タ
ウ
ン
１
階
セ
ン
ト
ラ
ル
コ
ー
ト

▽
内
容
…
リ
サ
イ
ク
ル
作
品
展
示

・
即
売
、
手
作
り
品
即
売
、
水
の

汚
れ
調
査
、
行
政
相
談
、
ク
イ
ズ
、

パ
ネ
ル
展

■
問
い
合
わ
せ　

備
中
県
民
局
高

梁
支
局
総
務
環
境
課
（
�
�
２
８

２
０
）

第　

回
体
育
協
会
長
杯
高
梁

１７
市
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
３
月
４
日
�　

午
前
８

時　

分
開
会

３０
▽
会
場
…
浄
化
セ
ン
タ
ー
ゲ
ー
ト

ボ
ー
ル
場
（
原
田
南
町
）

▽
対
象
…
高
梁
地
区
内
で
ゲ
ー
ト

ボ
ー
ル
の
練
習
、
競
技
を
し
て
い

る
団
体
・
チ
ー
ム

▽
チ
ー
ム
編
成
…
監
督
１
人
、
競

技
者
は
５
人
以
上
８
人
以
内
。
監

督
は
専
任
と
し
、
競
技
者
を
兼
ね

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

た
だ
し
、
監
督
を
置
か
な
く
て

も
チ
ー
ム
は
成
立
す
る
も
の
と
し

ま
す
。

　

な
お
、
競
技
者
の
中
か
ら
主
将

を
１
人
置
い
て
く
だ
さ
い
。

▽
準
備
物
…
ゼ
ッ
ケ
ン
お
よ
び
主

将
腕
章
は
各
チ
ー
ム
で
用
意
し
て

く
だ
さ
い
。

▽
申
し
込
み
…
２
月　

日
�
ま
で

２４

に
事
務
局
へ

■
問
い
合
わ
せ
・
申
込　

同
協
会

事
務
局　

若
原
護
さ
ん
（
�
�
０

４
１
４
）

新
規
学
卒
就
職
者
の
激
励
会

　

市
で
は
、
４
月
か
ら
市
内
の
企

業
（
自
営
業
を
含
む
）
や
官
公
庁

等
に
勤
め
る
新
規
学
卒
者
を
対
象

に
激
励
会
を
開
催
し
ま
す
。

　

該
当
者
が
い
る
事
業
主
の
人

は
、
３
月　

日
�
ま
で
に
商
工
観

２０

光
課
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

▽
日
時
…
４
月　

日
�　

午
後
１

１１

時　

分
〜
午
後
３
時

３０
▽
場
所
…
総
合
文
化
会
館
レ
ク
チ

ャ
ー
ル
ー
ム

■
問
い
合
わ
せ　

商
工
観
光
課
商

工
係
（
�
�
０
２
２
９
）

ス
ポ
ー
ツ

催
し

　

暦
で
は
立
春
を
迎
え
た
も
の

の
、
ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
い

て
お
り
ま
す
。

　

さ
て
、
市
内
の
養
鶏
農
場
で

高
病
原
性
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
発
生
し
て
以
来
、「
高
梁
市
家

畜
伝
染
病
防
疫
対
策
本
部
」
を

立
ち
上
げ
、
県
の
対
策
本
部
を

は
じ
め
関
係
機
関
と
の
連
携
の

も
と
、
事
態
収
束
に
向
け
全
力

で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
し

た
。

　

市
民
の
皆
さ
ま
、
養
鶏
農
家

な
ど
関
係
の
皆
さ
ま
に
は
、
ご

心
配
を
お
か
け
し
、
ま
た
、
ご

協
力
・
ご
支
援
い
た
だ
き
ま
し

た
こ
と
に
心
か
ら
厚
く
お
礼
申

し
あ
げ
ま
す
。

　

発
生
養
鶏
農
家
か
ら
の
い
ち

早
い
連
絡
や
消
毒
作
業
、
周
辺

住
民
の
ご
協
力
な
ど
、
す
べ
て

に
迅
速
な
対
応
に
よ
り
、
発
生

か
ら
わ
ず
か
５
日
、
全
国
的
に

も
例
の
な
い
速
さ
で
２
月
１
日

に
卵
の
移
動
制
限
が
解
除
さ
れ

た
と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。

　

私
自
身
、
現
場
へ
出
向
き
状

況
を
把
握
す
る
と
と
も
に
、
周

辺
民
家
の
訪
問
、
県
知
事
・
国

会
議
員
を
は
じ
め
関
係
機
関
へ

の
要
望
を
行
っ
て
ま
い
り
ま
し

た
。

　

引
き
続
き
防
疫
措
置
や
風
評

被
害
の
防
止
、
養
鶏
農
家
へ
の

支
援
な
ど
、
積
極
的
に
取
り
組

ん
で
ま
い
り
ま
す
。
不
安
が
あ

り
ま
し
た
ら
、
対
策
本
部
へ
何

な
り
と
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

　

市
民
皆
さ
ま
の
一
層
の
ご
理

解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。

　

平
成　

年
２
月
５
日

１９

 

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

人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人づづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづづくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくくりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりり講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講講演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演演会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会会人づくり講演会

　「わたしの彼は左き

き」でおなじみの、麻丘

めぐみさんによる講演会

です。

　ぜひご来場ください。

　　　　3月11日�
　　　　午後１時３０分～午後３時

　　　　富家小学校体育館
　　　　（備中町長屋）
　　　　※駐車場は同校グラウンド

■問い合わせ　
　教育委員会備中分室（��４５１５）

とき

ところ

入場無料

対策本部での指示


