
平成１７年（２００５）11月 ��

作 り 方材料（�人分）

�カキはざるに入れ、塩水でふり洗いし

て、ぬめりをとり、水気を切っておく。

�ダイコンは皮をむいてすりおろし、軽

く水気を切っておく。

�分量の酢、みりん、薄口しょうゆ、酒

をボウルに合わせてよく混ぜ、ダイコ

ン、カキを加えて味をなじませて器に

盛りつける。

�飾りにパセリとレモンの輪切りを添

える。

カ　キ  ………��個

ダイコン  ……���ｇ

　薄口しょうゆ

　　  ……大さじ�

　酢  ……大さじ�

　みりん  …小さじ�

　酒  …… 大さじ�

パセリ、レモン　　

適宜

栄養価（１人分） エネルギー…７４Kcal　たんぱく質…４.4ｇ　脂質…0.8ｇ　カルシウム…76mg　食塩…0.7ｇ

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 1月

 牡  蠣 なます
か き

　

�
に
わ
た
り
経
営
を
続
け
て
い
く
人

で
、
年
齢
が　

歳
以
下
で
あ
る
人

５５

…
支
給
額
５
万
円

＊
申
請
は
事
実
が
発
生
し
た
日
か

ら
１
年
以
内
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

商
工
観
光
課
商

工
係
（
�
�
０
２
２
９
）

　
市
営
住
宅
入
居
者

▽
上
谷
住
宅
（
上
谷
町
）
…
２
Ｄ

Ｋ
・
１
戸
・
１
７
８
０
０
円
〜
２

９
５
０
０
円

▽
松
山
住
宅
（
下
谷
町
）
…
２
Ｌ

Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
０
０
０
０
円
〜

３
３
２
０
０
円

▽
下
谷
住
宅
（
下
谷
町
）
…
２
Ｄ

Ｋ
・
１
戸
・
２
２
９
０
０
円
〜
３

７
９
０
０
円

▽
内
山
下
第
２
住
宅
（
内
山
下
）

…
２
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
９
０
０
０
円

〜
１
４
９
０
０
円

▽
市
場
第
１
住
宅（
有
漢
町
有
漢
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
５
４
０
０

円
〜
２
５
５
０
０
円
（
共
益
費
３

２
０
０
円
）

▽
川
南
第
２
住
宅（
成
羽
町
下
原
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
３
０
０
０

円
〜
３
８
１
０
０
円
（
共
益
費
３

１
０
０
円
）

▽
成
美
住
宅
（
成
羽
町
成
羽
）
…

３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
４
５
０
０
円

〜
２
４
０
０
０
円

▽
本
荘
住
宅
（
川
上
町
領
家
）
…

３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
８
２
０
０
円
〜

１
３
６
０
０
円

※
入
居
者
資
格
は
、
所
得
要
件
に

該
当
す
る
人

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
成
美
（
成

羽
町
成
羽
）
…
４
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・

３
９
０
０
０
円
（
共
益
費
７
０
０

募
集

円
）

※
入
居
者
資
格
は
、
所
得
要
件
に

該
当
す
る
人
お
よ
び
同
居
親
族
の

あ
る
人

※
募
集
期
間
は
、　

月　

日
�
〜

１１

２１

　

月　

日
�

１１

３０

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

キ
ャ
リ
ア
ア
ッ
プ
講
座 

倉
敷
会
場
参
加
者

　

パ
ソ
コ
ン
基
本
操
作
と
就
業
に

関
す
る
知
識
を
習
得
し
て
、
自
信

を
も
っ
て
再
就
職
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

子育て支援センター

１ 2月の催し

内　容日時・場所

・ブロックで遊ぼう
ブロックを並べたり、積み上
げたり、自分の好きなものを
作って、友だちと一緒に遊び
ましょう。

３日（土）
９時３０分～１１時
高梁保育園

子育てふれあいフェスティ
バルの会場で「出前保育サロ
ン」を行います。ヒーローご
っこの衣装を作ったり、運動
遊びをしてみんなで楽しみ
ましょう。

１０日（土） １３時～
総合文化会館

高梁保育園の発表会の見学
に来てください。

１７日（土） ９時～
高梁総合福祉
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
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全
国
か
ら
選
手
や
関
係
者
な
ど

大
勢
の
皆
さ
ま
を
お
迎
え
し
て
、
第

　

回
国
民
体
育
大
会
「
晴
れ
の
国
お

６０か
や
ま
国
体
」
秋
季
大
会
の
高
梁
会

場
（　

月　

日
〜　

日
）
で
の
競
技

１０

２３

２６

が
、
盛
大
に
開
催
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

こ
れ
も
ひ
と
え
に
、
多
く
の
市
民

の
皆
さ
ま
や
関
係
各
位
の
ご
支
援
、

ご
協
力
の
賜
物
で
あ
り
、
厚
く
お
礼

申
し
上
げ
ま
す
。

　

ど
の
会
場
に
お
き
ま
し
て
も
、
多

く
の
観
客
で
賑
わ
い
、
熱
戦
を
繰
り

広
げ
る
選
手
の
皆
さ
ん
に
精
一
杯

の
応
援
を
送
っ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
ま
た
、大
勢
の
市
民
協
力
員
や
、

各
民
泊
協
力
会
の
皆
さ
ま
方
に
は
、

大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

　

民
泊
協
力
会
で
は
真
心
こ
も
っ

た
歓
迎
で
、「
こ
れ
ま
で
こ
ん
な
歓

迎
を
受
け
た
こ
と
は
な
か
っ
た
」
と

い
っ
た
選
手
た
ち
の
声
が
多
く
あ

っ
た
と
聞
き
及
ん
で
お
り
ま
す
。
工

夫
を
凝
ら
し
た
歓
迎
式
や
応
援
な

ど
、
こ
れ
ま
で
準
備
を
重
ね
ら
れ
て

来
ら
れ
た
成
果
だ
と
感
謝
申
し
あ

げ
ま
す
と
と
も
に
、
皆
さ
ま
方
が
一

丸
と
な
っ
て
取
り
組
む
姿
に
は
、
ま

ち
づ
く
り
の
原
点
を
見
た
思
い
を

い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　

こ
の
様
子
は
、
今
月
号
で
多
く
の

写
真
で
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。

　

こ
の
た
び
秋
の
叙
勲
受
章
者
の

発
表
が
あ
り
ま
し
た
。
立
木
大
夫

氏
、
熊
谷
剛
氏
の
両
氏
の
長
年
に
亘

る
ご
功
績
と
ご
労
苦
に
対
し
ま
し

て
改
め
て
敬
意
を
表
す
る
も
の
で

ご
ざ
い
ま
す
。

　

立
木
氏
は
、
市
町
合
併
に
高
梁
市

合
併
協
議
会
会
長
と
し
て
ご
尽
力

い
た
だ
き
、
新
し
い
高
梁
市
の
誕
生

に
貢
献
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま

た
、
熊
谷
氏
に
は
郵
便
切
手
や
は
が

き
の
販
売
を
通
じ
て
郵
政
事
業
の

推
進
に
ご
尽
力
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
方
々
の
お
力
と
市
民

皆
さ
ま
の
熱
い
郷
土
愛
に
支
え
ら

れ
た
高
梁
を
、
一
層
元
気
な
ま
ち
と

す
る
た
め
、
今
後
と
も
全
力
で
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の
で
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。

高
梁
市
長　

秋
岡　

毅

し
ま
し
ょ
う
。

▽
受
講
期
間
…
１
月　

日
�
〜
２

１０

月　

日
�
の
内　

日
間　
　

時
〜

１６

２３

１０

　

時
１６▽

会
場
…
倉
敷
労
働
会
館

▽
応
募
資
格
…
結
婚
・
出
産
・
育

児
・
介
護
等
で
い
っ
た
ん
仕
事
を

中
断
し
、
再
就
職
の
意
思
が
あ
る

女
性
で
全
期
間
出
席
で
き
、
講
座

終
了
後
す
ぐ
に
就
職
で
き
る
状
態

に
あ
る
人

▽
受
講
料
…
無
料
（
教
材
費
は
実

費
負
担
）

▽
定
員
…　

人
２８

�

■
問
い
合
わ
せ　

岡
山
県
男
女
共

同
参
画
推
進
セ
ン
タ
ー
（
�
０
８

６
�
２
３
５
�
３
３
０
９
）

備
北
地
区 

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

８
時　

１２

１１

３０

分
開
会

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
高
梁
市
、
新
見
市
、
旧

賀
陽
町
、
旧
北
房
町
に
在
住
勤
務

の
一
般
男
女
（
大
学
生
を
含
む
）

▽
部
門
…
男
子
、
女
子

▽
申
し
込
み
…　

月
１
日
�
ま
で

１２

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
５
０
０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

市
民
体
育
祭 

市
民
卓
球
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

９
時
開

１２

１８

会▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
市
内
に
在
住
も
し
く
は

通
勤
、
通
学
し
て
い
る
人
、
お
よ

び
市
内
の
卓
球
ク
ラ
ブ
に
所
属
す

る
人

▽
部
門
…
個
人
戦
（
中
学
校
男
・

女
、
高
校
一
般
男
・
女
）、
団
体

戦
（
１
チ
ー
ム
４
人
、
男
女
混
合

可
）

▽
申
し
込
み
…　

月　

日
�
ま
で

１２

１２

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
無
料

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

市
民
体
育
祭 

市
民
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…　

月　

日
�　

９
時
開

１２

１８

会▽
会
場
…
吉
備
国
際
大
学
体
育
館

▽
対
象
…
市
内
に
在
住
も
し
く
は

通
勤
、
通
学
し
て
い
る
中
学
生
以

上
の
人
で
構
成
さ
れ
た
チ
ー
ム
、

お
よ
び
連
盟
が
推
薦
す
る
チ
ー
ム

▽
部
門
…
女
子
の
部
、
混
合
の
部

（
男
２
人
、
女
２
人
）。
詳
細
は
事

務
局
ま
で

▽
申
し
込
み
…　

月
５
日
�
ま
で

１２

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
人
６
０
０
円

■
問
い
合
わ
せ　

ソ
フ
ト
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
連
盟
事
務
局　

妹
尾
尚
さ

ん
（
�
�
２
９
２
８
）

高梁川流域連盟
流域クリーン一斉行動２００５

■日時　１１月２７日�　９：００～１１：００

■場所　ききょう緑地周辺（落合町近似）

＊皆さんのご参加をお待ちしています！
　（手袋・火ばさみは各自でご用意ください。）

■問い合わせ
　教育委員会事務局高梁分室　��０２８６

特産品ピオーネの東京市場への売り込み
（１０月１５日、東京築地市場にて）

ス
ポ
ー
ツ


