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お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
の
応
募
者
の
中
で
希
望
す
る
人
は
、
お
子
さ
ん
の
写
真
を
ひ
ま
わ
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク「
み
よ
し
Ｔ
Ｏ
Ｄ
Ａ
Ｙ
」の
番
組
の
中
で
紹
介
し
ま
す
。

山や
ま
ぐ
ち口 

紬
つ
む
ぎ

ち
ゃ
ん（
西
一
色
）

父
・
晃あ

き
ひ
ろ弘
さ
ん　

母
・
恵け
い
こ子
さ
ん

『
一
緒
に
ピ
ア
ノ
弾
こ
う
』

　

音
楽
が
大
好
き
な
つ
む
ち
ゃ
ん
。
雫
し
ず
く
お
姉

ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
ピ
ア
ノ
を
弾
い
た
り
、
曲

に
合
わ
せ
て
手
拍
子
を
し
た
り
す
る
ん
だ
っ

て
。
最
近
、
バ
イ
バ
イ
が
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
つ
む
ち
ゃ
ん
に「
友
達
を
た
く
さ
ん
作
っ

て
、
み
ん
な
に
愛
さ
れ
る
子
に
な
っ
て
ね
」と

お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
２7
年
10
月
８
日
生

10
月

み　ん　な　の　ひ　ろ　ば
MIN-NA-NO-HIROBA

出
場
者
募
集
【
12
月
の
お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
】

▼�

応
募
期
間
＝
10
月
25
日
か
ら
27
日
ま
で

▼�

対
象
＝
12
月
生
ま
れ
で
３
歳
未
満
の
子

▼�

応
募
方
法
＝
広
報
情
報
課
へ
電
話
（
☎(

32)

８
３
５
７
）、
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
申
し
込
み
フ
ォ
ー
ム（S

h
ttp
://w

w
w
.c
ity.a

ic
h
i-m
iyo
sh
i.lg
.jp

）で

※
10
月
生
ま
れ
の
応
募
は
、
20
人
で
し
た
。（
抽
選
に
よ
り
掲
載
決
定
）

父
・
真し
ん
い
ち一

さ
ん　

母
・
知ち

え恵
さ
ん

『
僕
が
お
世
話
す
る
よ
』

　

妹
の
福ふ
く
み実

ち
ゃ
ん
の
お
世
話
を
し
て
く
れ

る
そ
う
ま
く
ん
。
抱
っ
こ
で
あ
や
し
た
り
、

お
む
つ
を
持
っ
て
き
た
り
し
て
く
れ
る
ん
だ

っ
て
。
最
近
、
で
ん
ぐ
り
返
し
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
そ
う
ま
く
ん
に「
い
つ
も
笑
顔
い

っ
ぱ
い
で
、
今
の
ま
ま
優
し
い
子
に
育
っ
て

ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
２5
年
10
月
５
日
生

加か
と
う藤 

壮そ
う
ま真

く
ん（
莇
生
）

父
・
勇
い
さ
む
さ
ん　

母
・
愛あ
い

さ
ん

『
お
兄
ち
ゃ
ん
遊
ぼ
う
』

　

修し
ゅ
う生
お
兄
ち
ゃ
ん
と
い
つ
も
一
緒
に
遊
び
た

い
は
な
ち
ゃ
ん
。
ガ
ン
ダ
ム
な
ど
の
プ
ラ
モ
デ

ル
を
飛
ば
す
ま
ね
を
し
て
遊
ぶ
ん
だ
っ
て
。
お

父
さ
ん
が
働
く
美
容
院
で
ほ
う
き
を
使
っ
て
掃

除
を
し
て
く
れ
る
は
な
ち
ゃ
ん
に「
い
つ
ま
で

も
兄
妹
仲
良
く
、
元
気
で
思
い
や
り
の
あ
る
子

に
な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

小お
が
わ川 

陽は

な菜
ち
ゃ
ん（
三
好
上
）

平
成
２6
年
10
月
10
日
生

父
・
桂け
い
す
け介
さ
ん　

母
・
妙た
え

さ
ん

『
い
い
音
が
す
る
ね
』

　

ジ
ャ
ン
ベ
と
い
う
太
鼓
が
お
気
に
入
り
の

し
ょ
う
く
ん
。
お
母
さ
ん
と
一
緒
に
叩
い
て

遊
ぶ
ん
だ
っ
て
。
お
で
こ
と
お
で
こ
を
く
っ

つ
け
て
あ
い
さ
つ
す
る
し
ょ
う
く
ん
に「
毎

日
を
わ
く
わ
く
楽
し
く
過
ご
し
て
、
た
く
さ

ん
の
こ
と
に
感
動
す
る
子
に
な
っ
て
ね
」と

お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
２7
年
10
月
10
日
生

野の
じ
り尻 

翔し
ょ
う
え
い永

く
ん（
三
好
丘
）
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※�

ご
応
募
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、
抽
選
以
外
の
目
的
で

は
使
用
し
ま
せ
ん
。
抽
選
後
は
破
棄
し
ま
す
。

MIN-NA-NO-HIROBA
み　ん　な　の　ひ　ろ　ば

？
広
報
ク
イ
ズ

【
応
募
方
法
】①
答
え（
例
：
ア
と
イ
）②
郵
便
番
号
③
住

所
④
氏
名（
ふ
り
が
な
）⑤
年
齢
⑥
電
話
番
号
⑦
広
報
み

よ
し
に
対
す
る
意
見
、
感
想
を
必
ず
記
入
し
、
は
が
き
、 

フ
ァ
ク
ス
、 

ま
た
は
電
子
メ
ー
ル
で
広
報
情
報
課
へ
お

送
り
く
だ
さ
い
。
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
10
人
に
、 

図
書
カ
ー
ド
５
０
０
円
分
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

【
宛
先
・
送
信
先
】

は
が
き
…
〒
４
７
０
ー
０
２
９
５
み
よ
し
市
役
所
広
報

情
報
課（
住
所
の
記
入
不
要
）

フ
ァ
ク
ス
…
N(

76)

５
０
２
１

電
子
メ
ー
ル
…
{ko

h
o
@
city.aich

i-m
iyo
sh
i.lg
.jp

【
締
め
切
り
】10
月
12
日（
水
）必
着

【
９
月
１
日
号
の
正
解
と
当
選
者
】答
え
：
④
エ
イ
コ
サ
ペ

ン
タ
エ
ン
酸
、
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸（
全
54
通
中
正
解

53
通
）秋
山
那
津
美
、
岡
隆
、
加
藤
瑞
規
、
川
原
恵
治
、

幸
地
正
信
、
後
藤
君
江
、
酒
井
美
幸
、
耕
明
紀
子
、
中

林
富
子
、
眞
野
香（
敬
称
略
）

卵の袋煮
材料（4人分）
卵…4個

油揚げ…4枚

ニンジン…60g

しめじ…1/2株

昆布…5cm

しょうゆ…大さじ2

みりん…大さじ2

水…2カップ

七味…適量

▼ ▼ ▼ 1人分当たり
　　　エネルギー 227kcal
　　　タンパク質 12.8g
　　　脂質 15.2g、塩分 1.6g作り方

①�鍋に昆布、水を入れて火にかけ、だしをとる。沸騰する直前に昆布を取り

出し、取り出した昆布は一口大の三角形に切る。

②①のだし汁を煮立たせ、しょうゆ、みりんを加え、①の昆布を鍋に戻す。

③�油揚げが袋状になるように包丁で切り込みを入れ、

その中に卵を割って入れ、つまようじで袋を閉じた

後、鍋肌に立てかけるように優しく入れる。

�④�ニンジンは半月切り、シメジは8つの小房に分ける。

⑤�鍋にニンジンを入れ、柔らかくなったらシメジを入

れ、しばらく煮たら出来上がり。

我 家 食育ｄｅが 67
　今回は、ボリュームと栄養がたっぷりのメニューを紹介します。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ※裏表紙もご覧ください。

　

み
よ
し
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、
み

よ
し
の「
食
育
」の
情
報
を
皆
さ
ん
に
お
届

け
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
昨
年
６
月
に
健
康
推
進
課
が
開
催

し
た「
60
歳
か
ら
の
栄
養
・
健
康
教
室
」で
調
理

し
た
レ
シ
ピ
の
中
か
ら「
卵
の
袋
煮
」を
紹
介
し

ま
す
。

　

こ
の
レ
シ
ピ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
脇
役
食
材
の

定
番
で
あ
る「
油
揚
げ
」に
卵
を
詰
め
る
こ
と
で
、

食
べ
応
え
の
あ
る
メ
イ
ン
の
お
か
ず
に
な
る
こ

と
で
す
。
加
熱
時
間
を
短
く
す
る
と
卵
が
半
熟

に
、
ま
た
、
汁
が
な
く
な
る
ま
で
じ
っ
く
り
煮

込
む
と
味
が
し
み
込
ん
で
弁
当
の
お
か
ず
に
も

な
る
た
め
、
好
み
に
合
わ
せ
た
食
感
や
味
を
楽

し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

油
揚
げ
の
賞
味
期
限
は
お
よ
そ
４
、
５
日
と

短
い
で
す
が
、
未
開
封
の
袋
の
ま
ま
冷
凍
庫
で

保
存
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
賞
味
期
限
よ

り
も
長
く
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す（
冷
凍
保
存

は
お
よ
そ
２
週
間
以
内
と
し
、
冷
凍
し
た
油
揚

げ
は
、
熱
湯
を
か
け
た
り
、
さ
っ
と
茹
で
た
り

し
て
解
凍
し
て
か
ら
使
っ
て
く
だ
さ
い
）。

　

卵
は
た
ん
ぱ
く
質
や
鉄
分
、
ビ
タ
ミ
ン
類
が

豊
富
で
、
完
全
栄
養
食
品
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
油
揚
げ
の
原
料
で
あ
る
大
豆
に
は
食
物

繊
維
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を

整
え
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
豊
富
で
、
卵
と
合
わ

せ
る
と
栄
養
満
点
の
主
菜
に
な
り
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
我
が

家
の
メ
ニ
ュ
ー

に「
卵
の
袋
煮
」

を
加
え
て
み
て

は
い
か
が
で
す

か
？

問

 
 

今
回
は
、
図
形
の
一
筆
書
き
に
関
す
る
ク
イ
ズ
で
す
。

次
の
ア
～
エ
の
図
形
の
中
で
、
一
筆
書
き
が
で
き
る
図

形
を
２
つ
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

▲���「60歳からの栄養・健
　康教室」の様子

脇役食材がメインのおかずに大変身!

出来上がった卵の袋煮を半分に切って盛り付けると、よりおいしそうに見えますよ!
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