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住
民
基
本
台
帳
に
も
と
づ
く
人
の
動
き
　
平
成
25
年
10
月
31
日
現
在
　（
前
月
比
）　
　
　
人
口
46,082

人（
ー
12）/男

性
21,799

人（
－
11）/女

性
24,283

人（
ー
１
）/ 世

帯
数
15,487

世
帯（
＋
19）

　
　
城
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

で
は
、
１
７
２
人
の
食
生
活
改
善
推

進
員
（
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
と
は
、

「
食
生
活
を
改
善
す
る
人
」
と
い
う

意
味
で
、〝
私
達
の
健
康
は
私
達
の

手
で
〞
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
食
を
通

し
た
健
康
づ
く
り
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

と
し
て
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
各
地
区
の
公
民
館
な
ど
で

開
催
さ
れ
て
い
る
「
出
張
ヘ
ル
シ
ー

教
室
」
で
は
、
市
民
の
方
を
対
象
に

糖
尿
病
予
防
の
調
理
実
習
を
さ
れ
た

り
、
小
学
校
や
幼
稚
園
・
保
育
園
で

紙
芝
居
や
お
に
ぎ
り
づ
く
り
体
験
を

通
し
て
食
育
活
動
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
な
る
た
め
に
は
、

市
が
開
催
す
る
養
成
講
座
（※

）
を

受
講
し
、
修
了
証
を
受
け
と
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

（※

）
養
成
講
座
「
た
の
し
い
ヘ
ル

シ
ー
教
室
」
は
、
平
成
26
年
10
月
ご

ろ
か
ら
全
６
回
で
の
開
催
予
定
で
す
。

　
栄
養
に
つ
い
て
の
研
修
、
調
理
実

習
の
ほ
か
ス
ト
レ
ッ
チ
や
運
動
の
講

習
も
あ
り
、
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た

講
座
で
す
。
夏
ご
ろ
広
報
折
り
込
み

の
健
康
カ
レ
ン
ダ
ー
で
受
講
者
募
集

を
し
ま
す
の
で
、
女
性
は
も
ち
ろ
ん

男
性
の
方
の
応
募
も
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

小

募集
自
薦
他
薦
は
問
い
ま
せ
ん
。

【
問
合
せ
】総
務
課

☎
37
・
６
１
１
３

お
ぎ
レ
ポ

出
演
者
大
募
集
!!
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おぎレポ
小城のいろんな話

題を突撃レポート
！

「あーも！ファミリー」の レシピおすすめ

【問合せ】健康増進課　☎37 ･ 6106

材料  〈4人分〉
簡単！野菜のキッシュ　１人分→135kcal

作り方
1

2
3
4
5

じゃがいもと人参は皮をむき、小さめの角切りまたは細切り、玉ねぎは薄切
りにし、ほうれん草は熱湯で固めにゆがいて、水気をしぼり3㎝の長さに切
る。ベーコンは細切りにしておく。 Aは混ぜ合わせておく。
フライパンに油を入れ、ベーコン、じゃがいも、人参、玉ねぎを炒める。
やわらかくなったら、ほうれん草を加え混ぜ、Aを流し入れて混ぜる。
卵が固まる前に3をアルミカップに入れ、トースターで約10～15分焼く。
一度取り出し、上にピザ用チーズをのせて再度トースターで５分（チーズに
焦げ目がつくくらいまで）焼いたら完成 ！

11月6日（水）各町の代表者が集まり、勉強会と調理実習を行いました！

小城市の健康を食生
活から改善！

“小城市食生活改善推進
協議会”

私たちと一緒に活動し
ませんか！

（ヘルスメイト）

野菜が大好き。自分で育てた野菜
はおいしいな。トマトみたいな真っ
赤なほっぺがかわいいでしょ。

あーも！妹

じゃがいも 100g
人参 40g
玉ねぎ 80g
ほうれん草 80g
ベーコン 20g
サラダ油 小さじ１

　卵 ２個
　牛乳 100cc
　コンソメ 小さじ1/2
　塩コショウ 少々

ピザ用チーズ 適量

A

ワンポイントアド
バイス

家にある余った野
菜を入れても

Good！朝ごはんや
クリスマスの

一品にオススメです
。

美味しくってヘルシーな

八方だし
　私たちが勧める「八方だし」は、
濃い口・うす口のしょうゆよりも塩
分ひかえめで、さまざまな料理に
よく合います。

しょうゆ（濃） 3カップ
酒 1カップ
みりん 1カップ
かつおぶし 2カップ（20g）
だしこんぶ 10㎝（10g）
干ししいたけ 3～4枚（16g）

材料を鍋に入れ30分～1時間
置き、一煮たちさせ弱火で3
分煮てこします。びんに入れ
て冷蔵庫で保存しましょう。

おすすめ

「お手軽マ
イレシピ」

を募集しま
す！

詳しくはP1
6をご覧

ください。　
　




