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地
元
産
を
食
べ
よ
う
!!

　 

　
地
産
地
消
で
み
ん
な
元
気
に

　
季
節
を
問
わ
ず
、
欲
し
い
食
材

が
手
に
入
る
現
代
の
私
た
ち
は
、

「
旬
」
を
感
じ
る
こ
と
が
少
な
く

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
そ
の
点
、
本
市
は
住
宅
地
の
す

ぐ
近
く
に
も
農
地
が
広
が
り
、
庭

や
畑
で
家
庭
菜
園
を
楽
し
む
人
も

多
く
、
普
段
か
ら
季
節
を
感
じ
や

す
い
環
境
に
あ
る
と
い
え
ま
す
。

　
ま
た
、
農
業
や
漁
業
が
盛
ん
な

こ
と
か
ら
、
特
産
物
も
多
く
、
地

元
の
旬
で
新
鮮
な
食
材
が
、
近
く

の
直
売
所
や
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
容

易
に
手
に
入
り
ま
す
。

本
市
の
特
産
物

　
コ
メ
を
は
じ
め
、
カ
ボ
チ
ャ
・

ハ
ク
サ
イ
な
ど
の
野
菜
、
ブ
ド
ウ
・

ミ
カ
ン
な
ど
の
果
物
、
そ
し
て
、

カ
キ
・
ゲ
タ
な
ど
に
代
表
さ
れ
る

魚
介
類
と
多
種
多
様
な
特
産
物
が

本
市
に
は
あ
り
ま
す
。

特
産
物
の
認
知
度
は
？
　

　
残
念
な
こ
と
に
若
い
世
代
で
特

産
物
の
認
知
度
は
低
く
、
本
市
が

昨
年
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
で
は
、

高
校
生
で
54
％
、
４
〜
５
歳
児
の

保
護
者
で
は
37
・
４
％
の
人
が
、

市
の
特
産
物
を
ほ
と
ん
ど
知
り
ま

せ
ん
で
し
た
。

　
特
に
、
冬
瓜
は
国
内
有
数
の
産

地
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
県
内
消
費

割
合
は
約
５
％
と
低
く
、
地
元
で

消
費
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
が
う
か

が
え
ま
す
。

地
産
地
消
を
広
め
よ
う

　
地
産
地
消
（
地
域
生
産
・
地
域

消
費
）
は
、
地
域
で
生
産
さ
れ
た

農
産
物
や
水
産
物
を
そ
の
地
域
で

消
費
す
る
こ
と
か
ら
、
流
通
過
程

が
短
い
利
点
が
あ
り
、
味
の
低
下

や
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
栄

養
素
の
損
失
が
少
な
い
う
ち
に
食

べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
食
材
の
輸
送
に
か
か
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
Ｃ
　Ｏ２
排
出
量
の
削

減
に
も
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
、
環

境
に
優
し
い
取
り
組
み
と
も
い
え

ま
す
。
食
品
偽
装
な
ど
食
の
安
全
・

安
心
に
注
目
が
集
ま
る
昨
今
、
新

鮮
で
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
地
元

の
食
材
を
積
極
的
に
Ｐ
Ｒ
し
、
地

産
地
消
を
広
め
ま
し
ょ
う
。

｛
｛
｛

仲良し親子集まれ!仲良し親子集まれ!

ち
さ
ん
ち
し
ょ
う

特 産 物 カ レ ン ダ ー
（瀬戸内市食育推進計画より抜粋）

　「親子クラブ」は、親子の交流を通して、地域で

子育てをしているみんなが手をつなぎ、より良い子

育てを目指している会です。親子クラブで友達の輪

を広げ、親子で楽しい思い出をつくりましょう。

【親子クラブ紹介】

☆スイミー（森藤泉代表、牛窓町牛窓地区）

　月1回程度、いろいろなイベントを用意してみん

なで楽しく活動しています！　ぜひ、遊びに来てね♪

☆子鹿クラブ（鳴坂直子代表、牛窓町鹿忍地区）

　少人数ですが、月1回支援センターに集まり、み

んなで仲良く親子で楽しんでやっています。ストレ

スも発散できますよ！　皆さん入会お待ちしていま

す

☆プチトマト（下永陽子代表、牛窓町長浜地区）

　支援センターで主に活動しています。みんなとお

しゃべりして、子どもをしっかり遊ばせて、楽しい

時間を過ごしています。たくさんのお友だちと仲良

くしたいです

☆げんきっこクラブ（ウォード真奈美・那須久子代

　表、邑久町邑久地区他）

　親も子も一緒に楽しい時間を過ごしませんか♪　

お友達になりましょう！

☆福田キッズクラブ（末石文恵代表、邑久町福田地区他）

　月に一度、親子で一緒に仲良く楽しく活動してい

ます。4月から入会可。入会希望の人は見学に来て

ください。

☆今城おやこクラブ（中山美保子代表、邑久町今城地区他）

　少人数ですが、毎月1回親子で季節にちなんだ遊

びで交流を持っています。お友達づくりにぜひ入会

してください。お待ちしています♪

☆長船町おやこクラブ（森木悦子代表、長船町他）

　大勢でにぎやかなクラブです。後期もイベントが

たくさん！　一緒に楽しみましょう。

■問い合わせ先

　市健康づくり推進課

　　０８６９－２６－５９６２

６００ｇ（正味）
１２０ｇ
１２０ｇ

小さじ２
４カップ
大さじ２
大さじ２
大さじ２

大さじ１強
小さじ４
大さじ２

【冬瓜のそぼろ煮】

◆材料（４人分）

　冬瓜は市内でも出荷量が多い野
菜の一つです。夏が旬の野菜です
が、冬まで持つから冬瓜といいま
す。体を冷やすので、夏に食べる
と良く、味も淡白でいろいろ使え
ます。もっと地元の人にも食べて
いただけたらなと思います。

冬瓜は厚さ２　に切り、熱湯でさっとゆでる。
鍋に冬瓜と煮汁Ａを入れ、煮立ったら弱火に
し、ふたをして２０分ほど煮る。
ショウガは飾り用に少し細い千切りにし、残
りはすりおろす。
鍋にサラダ油を入れ中火で熱し、おろしショ
ウガとひき肉を入れ、ほぐしながらいためる。
冬瓜の煮汁から３００cc をとって④に加え、
Ｂで味を付ける。煮立ったらCを入れてとろ
みをつける。
冬瓜を加え、さっとからめて器に盛り、ショ
ウガの千切りをのせる。

●作り方
①
②

③

④

⑤

⑥

元山　廣美さん
（JA岡山女性部せとうち支部）

瀬戸内市の瀬戸内市の味味味

（煮汁A）

（B）

（C）

セン
チ

特産物カレンダーを参考に、地元で取れる
旬のおいしい食材を味わいましょう

農

産

物

海

産

物

品 目 4月 5月 6月 1月 2月 3月7月 8月 9月 10月 11月 12月

カボチャ（南瓜）

冬瓜

キャベツ

ハクサイ

バレイショ

ミカン

カキ

メバル

ゲタ

アナゴ

イカナゴ

チヌ（黒鯛）

ブドウ（ピオーネなど）

旬（ピーク） とれる時期


