
平成２０年（2008）10月〈２４〉

鈴村 繁實さん

馬耳東風　耳で選挙を勝つつもり

【文芸】短歌、俳句、川柳など
【作品】絵画、工芸品、まちの風景写真など
●自作の未発表作品で、一人一作品とします。
●ギャラリーの作品については、その写真をお送りください。
　（撮影が困難な場合はご連絡ください）
●住所・氏名・電話番号・作品の場合はタイトルを明記のうえ、お送りください。
※締め切り　掲載号の前月の末日（必着）

■問い合わせ・送り先
　〒７１６－８５０１（住所不要）
　高梁市役所企画課公聴広報係（��０２１０）
　Eメール：kikaku@city.takahashi.okayama.jp
※応募多数の場合は、紙面に掲載できない場合も
ありますので、あらかじめご了承ください。

※提供いただいた写真等は返却できません。
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「ペンギン」
あんでる染（リサイクルアート）
中島 翠さん（小高下町）

「花入れ」
あんでる染（リサイクルアート）
川崎 悦子さん（落合町近似）

「 火  焔 」コンピューターグラフィック
ほ むら

中本 和幸さん（鉄砲町）

「千年紀」絵手紙
三村 節子さん（伊賀町）



平成２０年（2008）10月〈２５〉

広報紙の発行月に1歳、2歳、3歳の誕生日を迎えるお子さんの写真を掲載します。写真裏面にお子さ
んの氏名（ふりがな）、性別、生年月日、住所、保護者名、電話番号を明記し、20字内のコメントをつけ、
前月の末日までに送ってください。応募多数の場合は先着順とします。なお、応募された写真は返却で
きません。【送り先】〒716－8501（住所不要）高梁市役所　広報たかはし「すこやかスマイル」係
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栄養価（１人分）　エネルギー ２５５Kcalタンパク質 ９.０ｇ　脂質 ８.２ｇ　カルシウム ４２�　鉄 ０.９�　食塩 ２.９ｇ

鶏肉とサツマイモの南蛮風

１０月

作り方材料（４人分）

� 鶏もも肉は一口大のそぎ切りに
し、�を振って下味をつける。

� サツマイモは５～６�の長さの
拍子木切りにして水にさらす。タ
マネギはくし形に切る。

� サヤインゲンは半分の長さに切
り、塩ゆでする。

� 赤トウガラシは種を取って半分
に切る。

� 揚げ油を中温に熱し、�に薄く小
麦粉をつけて揚げる。

� 鍋に�と�を入れて煮立て、�と
�を入れる。あくを取りながらひ
と煮して、最後に�を加える。

鶏もも肉 …… １枚（１６０ｇ）
サツマイモ …………大１本
タマネギ ………………１個
サヤインゲン  …………３０ｇ
赤トウガラシ …………１本
　　塩 …………………少々
　　酒 …………………少々
　　だし汁 ………… ４００�
　　みりん ………… 大さじ３
　　砂糖 …………… 大さじ１
　　薄口しょうゆ … 大さじ４
揚げ油 …………………適量
小麦粉 …………………適量

今月のレシピ提供は
備中地域栄養改善協議会

会長 平井 みどり さん

　サツマイモにはでんぷんが豊富です。ビタミ
ンＣや食物繊維を多く含み、便秘予防やダイ
エットに効果があり、加熱してもビタミンＣが
壊れにくい特徴があります。また、皮にも栄養
があるので、調理前によく洗い、皮を残して調
理するのがお薦めです。
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（成羽町成羽）
平成１８年１０月２５生まれ

「ブーブー（車）大好きの良
太。いつも元気でいてね�」

 仲  村   七 海   ちゃん

なか むら なな み

（津川町今津）
平成１９年１０月２６日生まれ

「ただ今、歩く練習中！元気
に大きく育ってね」

 赤  木   達 哉   ちゃん

あか ぎ たつ や

（成羽町成羽）
平成１８年１０月２８日生まれ

「乗り物が大好きな達哉。
元気で大きくなあれ！」

 川  上  
かわ かみ

 尚 暖
しょう

   ちゃん

な

（松山）
平成１９年１０月７生まれ

「尚暖の笑顔�で家族み
～んな癒やされてます♪」

 本  田   悠 二   ちゃん

ほん だ ゆう じ

（川面町）
平成１８年１０月８生まれ

「ニコニコ笑顔の悠二♪元
気で大きくなあれ！」

 秋  庭   圭 亨   ちゃん

あき ば たけ る

（有漢町有漢）
平成１９年１０月３日生まれ

「家族の宝物。これからも
元気いっぱいにネ !!」

 小 
こ

 林 
ばやし

  充 樹   ちゃん

みつ き

（高倉町飯部）
平成１８年１０月２６生まれ

「充樹！毎日毎日幸せをあ
りがとう!!」

 安  田   崇 太   ちゃん

やす だ そう た

（川上町地頭）
平成１９年１０月１６生まれ

「☆崇太☆いつも癒やしの
笑顔をありがとう☆」

 泉 
いずみ

　 太 陽   ちゃん

たい よう

（備中町布瀬）
平成１７年１０月１日生まれ

「いつまでもその笑顔を忘
れずに大きくなってね♪」

 小  見  山  詞 羽   ちゃん

こ み やま こと は

（鍛冶町）
平成１７年１０月２８日生まれ

「おしゃべりと歌が大好き
�大きく育ってね！」

 渡  辺   酉 美   ちゃん

わた なべ ゆう み

（成羽町下原）
平成１９年１０月２０日生まれ

「元気ですくすく大きくなっ
てね」

 �  橋  穂  乃 香   ちゃん

たか はし ほ の か

（備中町長屋）
平成１７年１０月２３日生まれ

「穂乃香の笑顔が大好き�」

 岩  本   聖 南   ちゃん

いわ もと せり な

（成羽町下原）
平成１７年１０月２１日生まれ

「わが家のにぎやかポニョちゃ
ん♪いつも笑っててね�」

 内  藤   広 直   ちゃん

ない とう ひろ ただ

（中井町西方）
平成１９年１０月２６生まれ

「わんぱく広直。お兄ちゃん
と仲良くね！」

 大  場  爽  一 郎   ちゃん

おお ば そう いち ろう

（宇治町穴田）
平成１９年１０月５日生まれ

「くいしん坊の爽くん！大き
くなってネ�」

  田   莉 久   ちゃん

だ り く

（和田町）
平成１７年１０月２２日生まれ

「歌とダンスに夢中☆元気
いっぱい、お兄ちゃん」

いま
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