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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。

　健康長寿課
☎０８６９-２４ - ８０３１
問

食育だよりでは、地元の産物を使ったレシピや食材の栄養素、
食育の情報をお伝えします。

汁物 煮物市ホームページ「みんなの食育ひろば」で
野菜の効果について紹介しています。
ぜひあわせてご覧ください▶

市ホームページ「みんなの食育ひろば」

■材料（４人分）
●さやえんどう　２袋（80g）
●ポン酢しょうゆ　大さじ３弱（50g）
●砂糖　大さじ１（9g）
●ごま油　少々
●ラー油　適宜

■作り方
①Ⓐを混ぜ合わせる。
②さやえんどうはすじを取り、塩（小さじ１）を入れた熱湯で１～２分ゆでる。
③②を①に入れ、３時間程度冷蔵庫でつけておく。
＊日持ちするので、さやえんどうがたくさんある時に作っておくと良いです。
＊お好みでパプリカやピーマン、新玉ねぎのスライス、ゆでわかめを入れるのも
　おすすめです！
＊さやえんどうは、キッチンペーパーに包み、ポリ袋に入れて
　冷蔵庫で保存しましょう。

JA岡山女性部
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さやえんどうにはβ - カロテン、
ビタミン Cが豊富に含まれ、
皮膚や粘膜の健康維持、
抗酸化作用などの
はたらきがあります！
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★ 1人分の栄養価
　エネルギー 37kcal
　たんぱく質 1.1g
　脂質 1.5g、炭水化物 5.1g
　食塩相当量 1.0g

みんなみんなのの広場広場
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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。

令和６年７月１日生まれ

 村山 幸
さち

 ちゃん
　お住まい　邑久町

＜ひとこと＞
我が家の宝物、さっちゃん。
これからも元気にすくすく
大きくなってね！

（父 晃一さん・母 藍さん）

令和７年１月14日生まれ

 口元 裕
ゆたか

敬 ちゃん
　お住まい　長船町

＜ひとこと＞
兄弟仲良く、元気にすくすく大きくなってね。
たくさん食べて、いっぱい遊ぼうね！

（父 晴貴さん・母 百香さん）

わ が 家 の 宝 １
歳 で す！

わ が 家 の 宝 １
歳 で す！

どろりんピック 2026どろりんピック 2026

　毎年行っている「どろりんピック」、今年もやります！
泥んこになって、思いっきり楽しもう！
▷日時　７月４日（土）午前 10 時～午前 11 時 30 分
▷場所　しげちゃんの田んぼ（長船町服部 1464）
▷参加費　200 円（保険料、冷たい飲み物）
▷持ち物　水筒、帽子、着替え、田んぼに入る履物（はだ
　しでもＯＫ）など
　せとうち発見隊
☎０９０-４５７０- ７６２３（茂成）
問

投稿をお待ちしています
①瀬戸内市在住の１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・電子メールなどでプロモーション戦略課
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。
　　プロモーション戦略課
〒 701 - 4292   瀬戸内市邑久町尾張 300 - １
☎０８６９-２４ - ７３７５
FAX ０８６９ - ２２ - ３３０４
mail：hiroba@city.setouchi.lg.jp

応問


