
〈２６〉平成 ２２年（２０１０）２月

広報紙の発行月に1歳、2歳、3歳の
誕生日を迎えるお子さんの写真を掲
載します。写真裏面にお子さんの氏名
（ふりがな）、性別、生年月日、住所、保
護者名、電話番号を明記し、20字内の
コメントをつけ、前月の20日（閉庁日
の場合はその前の開庁日）までに送っ
てください。応募多数の場合は先着順
とします。なお、応募された写真は返却
できません。
【送り先】〒716－8501（住所不要）高
梁市役所　広報たかはし「すこやかス
マイル」係
※市ホームページ「電子申請システ
ム」からも応募できます。

市民●の ページ
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 葉  廣 　 煌 ちゃん
は びろ きら

（有漢町有漢）
平成１９年２月１９日生まれ

「歌が大好きな煌！みんなが
笑顔になるよ☆」

 野  澤 　宝   ちゃん

の ざわ たから

（落合町阿部）
平成１９年２月４日生まれ

「祝３歳！幼稚園楽しみだね
�」

 岡  村   好 花   ちゃん

おか むら この か

（松原町神原）
平成１９年２月２２日生まれ

「大ちゃん、幹ちゃんと仲良
くね！お姉ちゃん (^ ∇ ^)」

 黒  岩   直  生 ちゃん
くろ いわ なお き

（備中町西山）
平成１９年２月１０日生まれ

「お相撲が大好きです。押し
出しが得意です」

 須  山   陽 向   ちゃん

す やま ひな た

（津川町八川）
平成２１年２月１７日生まれ

「元気で優しい人になってね!!」

 新  田  
にっ た

 琉 
りゅう

 星 ちゃん
せい

（落合町阿部）
平成２１年２月１日生まれ

「元気いっぱいの男の子で
す�」
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※このほかのレシピは、市ホームページに掲載しています。

雑穀入りご飯、ブリの照り焼き、
ミズ菜と油揚げのいためもの、みそ汁

＜作り方＞
� ミズ菜は 4�くらいに切り、油揚げは細切
りにする。

� フライパンにサラダ油を熱してミズ菜と油
揚げをいため、しょうゆ・酒を加えて味を
整える。

� 最後にゴマを加える。

ミズ菜と油揚げのいためもの

�地域の行事やグループの活動など身近な出来事、地域の自慢、
「広報たかはし」へのご意見・ご感想（２００字程度。写真添付可）
�イラスト、手紙・絵画などの作品、短歌・俳句・川柳など
　（自作の未発表のもの。作品は写真をお送りください）

※住所・氏名・年齢・電話番号を明記し投稿してください。ペン
ネーム・匿名を希望される場合は、その旨お書きください。
※投稿多数の場合は、すべてを掲載できないことがあります。また、
お便りは表記等を一部編集させていただくこともあります。原則と
して原稿や作品は返却できません。あらかじめご了承ください。
※締切は、掲載号の前月２０日（閉庁日の場合はその前の開庁日）

■問い合わせ・送り先
　〒７１６�８５０１（住所不要）　広報たかはし「市民のページ」係
　（��０２１０・Ｅメール kikaku@city.takahashi.okayama.jp）

今月のレシピ提供は

川上地域栄養改善協議会

副会長 江草 裕子さん

エネルギー741Kcal　タンパク質38.3g　脂質 28.8g

総栄養価（１食分１人当たり）

市民のページへのお便りを募集

ミズ菜 ……………… ２００g
油揚げ ………………  ６０g
ゴマ  ………………  少々

しょうゆ … 大さじ１１/２
酒 …………… 大さじ２
サラダ油 ……   小さじ１

＜材料＞　（４人分）

　働き盛りの男性におすすめの朝ごはんです。
忙しくても、タンパク源となる魚や納豆、ビタ
ミン・ミネラルの豊富な野菜をしっかりとれる
よう考えました。白米に雑穀を混ぜることで、
カルシウム、食物繊維、鉄分が強化されます。

２ 月

鈴村 繁實さん

頬染めるお隣知らぬ二人連れ

▲ヒョウタン細工「トラ」
前原隆二さん（備中町布賀）

 鷲  尾   泰  伸 ちゃん
わし お たい しん

（川上町領家）
平成２０年２月８日生まれ

「笑顔で元気いっぱいな泰伸
�お姉ちゃんと仲良くね☆」

 松  田   拓  巳 ちゃん
まつ だ たく み

（落合町阿部）
平成２０年２月２３日生まれ

「 愛 
あい

 嬌 たっぷり☆拓巳の笑顔
きょう

がみんな大好き�」


