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※広告の内容に関する一切の責任は広告主に帰属します。瀬戸内市が推奨等をするものではありません。

　健康づくり推進課
☎０８６９-２４ - ８０３１
問

ごぼうと鶏肉の煮込みハンバーグ

A 

★ 1 人分の栄養価
エネルギー：306kcal
たんぱく質：21.6g　脂質：15.5g
炭水化物：22.9g　食塩相当量：2.5g

ごぼうに多く含まれる栄養素
「食物繊維」には、
★腸内環境を整える
★血糖値の上昇を抑える
★コレステロールの吸収を抑制する
などの効果があります。

ココロを育てる運動遊びプログラム

　元気いっぱい楽しみながら積極的に体を動かせるイベン
トに参加しませんか？
　このイベントでは、年齢や発達段階に応じた多彩な運動
や遊びを取り入れ、子どもの成長をサポートします。元気
いっぱい体を動かして、体も心も大きく育てましょう！

申込フォーム

■日時　11 月 16 日（日）午前 10 時～正午
■場所　邑久 B&G海洋センター体育館アリーナ
■対象　小学生以下の子どもとその保護者
■参加費　無料
■持ち物　体育館シューズ、タオル、飲み物
■申込方法 　右記の申込フォームからお申し
　込みください。
■申込期限  11 月 10 日（月）　　 瀬戸内市スポーツ推進委員会（事務局・社会教育課）

☎０８６９-３４ - ５６０５
問申

スポーツイベントを開催します！

■材料（２人分）

JA 岡山女性部

■作り方
①ごぼうはささがきにして軽く水にさらし、水気をきる。玉ねぎはみじん切りにする。
②ボウルに①、鶏肉、　を入れ、粘りがでるまで混ぜ合わせ、
　２等分して楕円形にまとめる。
③　は別のボウルでよく混ぜ合わせておく。
④フライパンに油を熱し、中火で②を両面焼き色がつくまで焼く。
　焼き色がついたら弱火にし、③を加え、10 分程煮込む。
⑤火が通ったら皿に盛り、ゆで野菜を添える。

●ごぼう　100g
●鶏ひき肉　200g
●玉ねぎ（1/4 個）
　●みそ　小さじ１　（６g）
　●パン粉　大さじ２（６g）
　●牛乳　大さじ２（30g）
　●おろしにんにく　小さじ１（５g）
　●おろししょうが　小さじ 1（５g）

　●ケチャップ　大さじ１（18g）
　●みそ　大さじ１（18g）
　●みりん　大さじ 1（18g）
　●しょうゆ　小さじ 1（６g）
●サラダ油　小さじ１（４g)
●ゆで野菜　適量

B 

▲食育情報を発信中！
市ホームページ
「みんなの食育ひろば」
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運動・遊びの例：しっぽ取り、大なわ遊び、新聞遊びなど

今月のレシピは

2025.    1015

※広告の内容に関する一切の責任は広告主に帰属します。瀬戸内市が推奨等をするものではありません。

投稿をお待ちしています
①１歳のお子さんの写真
　氏名、住所、生年月日、家族（氏名、続柄：
２人まで）からのひとことを記入
②短歌・俳句・川柳・詩
③催し物の告知や募集
④イラスト・絵手紙
⑤瀬戸内市の風景などの写真
　写真の題名、撮影場所・日時、コメント、市ホー
ムページへの掲載可否などを記入
【応募方法】
　住所・氏名・電話番号を明記し、はがき・
FAX・電子メールなどで秘書広報課へ送付して
ください。匿名・ペンネームを希望する場合は、
その旨もお書きください。紙面の都合上掲載で
きない場合もありますので、あらかじめご了承
ください。
　　秘書広報課
〒 701 - 4292   瀬戸内市邑久町尾張 300 - １
☎０８６９ - ２４ - ７０９５
FAX ０８６９ - ２２ - ３３０４
mail：hiroba@city.setouchi.lg.jp

応問

会員募集 シルバー人材センターでは、地域の依頼に対してシルバー人材センターでは、地域の依頼に対して

一緒に活動する仲間を募集しています一緒に活動する仲間を募集しています

　高齢化や労働力人口の減少が進行する中、60 歳以上
の高齢者は「経験豊富な即戦力」として期待が高まって
います。
　シルバー人材センターでは、一緒に活動する仲間を募
集しています。新しい交流の場や健康維持の場として、
また、自身の経験や技術を活かす場として、市民や地元
企業の依頼に添える仕事にチャレンジしてみませんか？

 公益社団法人 瀬戸内市シルバー人材センター
・事務局　　　☎０８６９-２４ - ０４６７
・邑久事業所　☎０８６９-２４ - ０４６８
・長船事業所　☎０８６９-２６ - ６４４４
・牛窓事業所　☎０８６９-３４ - ５８５８

興味のある人は、各事業所へ興味のある人は、各事業所へ

お気軽にお尋ねください。お気軽にお尋ねください。

応募をお待ちしています！応募をお待ちしています！

◆開催日　毎月第１・第３月曜日

　（月曜日が振替休日、祝日の場合は火曜日）

◆時間　午後１時 30 分～

◆場所　シルバー人材センター邑久事務所

入会説明会

　瀬戸内市歴史まちづくり財団では、飛鳥時代に須恵器を生
産した寒風古窯跡群を発見した地元の考古学者・時

ときざねもくすい

實黙水氏
を顕彰する「黙水さんまつり」を開催します。
　寒風古窯跡群を史跡として守ることができたのは、黙水さ
んによる須恵器への探求心と情熱、地道な努力があったから
です。事前申し込みは不要です。皆さん、ぜひお越しください。
▷日時　10 月４日（土）午前 10 時～午後３時
▷場所　寒風陶芸会館
▷内容　陶芸家の島村光氏と寒風陶芸会館館長による対談、
　史跡めぐり、古代のすごろく
　「かりうち」体験、紙芝居公演など
　瀬戸内市歴史まちづくり財団
☎０８６９-２４- ７７８８　FAX ０８６９ - ２４ - ７００８

第 11回

参加無料

黙水さんまつり黙水さんまつり

問
詳細はこちら▶

みんなみんなのの広場広場

瀬戸内市公式 LINE

友だち
募集中！

市公式 LINE アカウントでは、市の
お知らせを配信しています。受信設
定で、指定のジャンルのお知らせを
受け取ることができます。ぜひ友だ
ち追加をお願いします。

友だち追加は
こちらから

メニュー画面から
行政手続きの電子申請、
当番医やごみの出し方、
ハザードマップなどに
アクセスできます！▶




