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広報紙の発行月に１歳、２歳、３歳の
誕生日を迎える市内在住のお子さんの
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、応募者の氏名と続柄、電話番号
を明記し、20字内のコメントをつけ、
前月の25日（閉庁日の場合は翌開庁
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）
広報たかはし「すこやかスマイル」係
※市ホームページ「電子申請システム」
からも応募できます。

▲ �

地域の行事やグループの活動など身近な出来事、地域の自慢、
「広報たかはし」へのご意見・ご感想（200字程度。写真添
付可）▲

イラスト、絵手紙・絵画などの作品、短歌・俳句・川柳など
　（自作の未発表のもの。作品は写真をお送りください）
※�住所・氏名・年齢・電話番号を明記し投稿してください。ペ
ンネームを希望される場合は、その旨お書きください。
※�投稿多数の場合は、すべてを掲載できないことがあります。
また、お便りは表記等を一部編集させていただくこともあり
ます。原則として原稿や作品は返却できません。あらかじめ
ご了承ください。

※�締切は、掲載号の前月25日（閉庁日の場合は翌開庁日）
■問い合わせ・送り先
　〒716-8501（住所不要）広報たかはし「市民のページ」係
　（☎�0210・Eメール kikaku@city.takahashi.okayama.jp）

市民のページへのお便りを募集

ヘルシーレシピ 3月ヘルシーレシピ

野菜ハンバーグ
＜材料＞　（4人分）

　

＜作り方＞
1�タマネギはみじん切りにし、あめ色になるくらい
に炒める（電子レンジに5分程度かけると早い）。
2�ニンジン、ゴボウ、レンコン、ニンニクもみじん
切りにし、炒める。
3�冷ました12に合いびき肉、パン粉、卵、塩こしょ
うを加え、よく混ぜる。4等分にして形を整え、
フライパンで蒸し焼きにする。
4�タマネギ、リンゴをすりおろし、Ⓐを加え、ソー
スを作る。
5�付け合わせのサラダ菜、トマトと3を器に盛り付
け、4をかける。

※このほかのレシピは、市ホームページに掲載しています。

ギンナンご飯、野菜ハンバーグ、コーンスー
プ、サツマイモと紫イモのトリュフ

合びき肉………�200ｇ
タマネギ………�200ｇ
ニンジン・ゴボウ・レンコン
　……………� 各50ｇ
ニンニク…………� 1片
卵…………………� 1個
パン粉………� 大さじ5
塩こしょう………�少々

サラダ菜・トマト……�適量
［ソース］
タマネギ………� 50ｇ
リンゴ…………�100ｇ
　 しょうゆ…� 大さじ3

Ⓐ みりん……� 大さじ1　 こしょう………�少々
　水…………� 小さじ1

 総栄養価（1食分1人当たり） 
エネルギー712Kcal　タンパク質23.0g　脂質16.9g

今月のレシピ提供は
備中地域栄養改善協議会
 瀬戸川 里江 さん

　中学生は体の成長が特に著しい時期です。成長や
活動に必要なエネルギー、筋肉を作るタンパク質、
骨を作るカルシウムが不足しないよう、しっかりと
取りたいものです。これに加え、ビタミン、ミネラ
ルの豊富な野菜も必要です。
　今回は中学生向けの献立として、根野菜をたっぷ
り使ったハンバーグを紹介します。

新所帯エプロン姿が似合うパパ

鈴村 繁實さん
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ちゃん
（落合町阿部）

平成22年3月5日生まれ
「笑顔がかわいい尚悟♡わ
が家のアイドル!!」
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平成21年3月6日生まれ
「雪だるま作るの楽しかっ
た～!!」
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平成21年3月11日生まれ
「2歳おめでとう！元気に大
きくなってね！」
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平成21年3月31日生まれ
「ちょっとやんちゃだけど
笑顔がステキな歩未です」
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平成21年3月15日生まれ
「元気いっぱいな凛音♡2歳
おめでとう☆」
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平成21年3月25日生まれ
「美怜ちゃん♡明るく、すく
すく育ってね！」
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平成21年3月19日生まれ
「優奈2歳おめでとう。元気
で大きくなあれ！」
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平成20年3月23日生まれ
「気分は一人前！何でも自
分でできるのよ☆」

たばこの文化を漫画で紹介

かれんなセツブンソウ（３月６日撮影）

　吉備国際大学文化財学部の学生３人（写真）が、たばこの
文化を分かりやすく紹介する漫画を作成しました。ニュー
トンがたばこの葉を詰める道具代わりに婚約者の指を使っ
て破談になった話など、たばこにまつわる逸話やことわざ
を子どもでも楽しく読めるように紹介しています。
　この漫画は、今後、市郷土資料館（向町）に展示されます。

　備中町東油野の自生地のセツブ
ンソウが見ごろを迎えました。節
分のころ咲くことからその名があ
りますが、寒さが厳しかった今年
の開花は例年よりも遅かったそう
です。６日には、田原地域山野草
同好会が「セツブン草まつり」を初めて開催。訪れた山野
草ファンなどが熱心に写真を撮るなどにぎわってました。

左から岡本侑子さん、岡本綾子さん、田林愛美さん


