
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

  

           

 

 

 

 

 

 

 

参
議
院
議
員
通
常
選
挙 

投票日 ７ 月 １０ 日（日） 

（投票時間：午前７時００分～午後８時００分） 

選挙には、ご家族そろって、みんなで投票に行きましょう 

期日前 

投票 

期間 6月 23日（木）～７月 9日（土） 

時間 午前８時３０分～午後８時００分 

場所 市役所 1階多目的ルーム(正面玄関入ってすぐ) 

 

 

  

 

 

令和 4年 

 

７月
がつ

のめあては 

「暑
あつ

さに負
ま

けずしっかり食
た

べよう」です。 

＜カラフル肉
にく

そぼろ＞ 

 

野菜
や さ い

をプラス！ 

切
き

るだけ（加熱
か ね つ

いらず） 

 トマト、きゅうり、青
あお

ねぎ、 

 キャベツ、レタスなど 

切
き

る手間
て ま

いらず 

 もやし、市販
し は ん

のカット野菜
や さ い

、 

冷凍
れいとう

ほうれん草
そう

や枝豆
えだまめ

など 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

！食欲
しょくよく

が落
お

ちる時期
じ き

ですよね。そこで夏
なつ

の定番
ていばん

「そうめん」を例
れい

に、夏
なつ

バテしな

い簡単
かんたん

・時短
じ た ん

の栄養
えいよう

アップ方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。ぜひ普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

ひき肉
にく

   ２００ｇ 

ナス       １本
ぽん

 

オクラ      ４本
ほん

 

トマト    中
ちゅう

１個
こ

 

おろし生姜
しょうが

   適量
てきりょう

 

味噌
み そ

     大
おお

さじ２ 

薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

   小
こ

さじ２ 

料理
りょうり

酒
しゅ

    小
こ

さじ２ 作
つく

り方
かた

 

① ナス、トマトは１ｃｍ
セ ン チ

角
かく

、オクラは塩
しお

を適量
てきりょう

まぶ

してまな板
いた

の上
うえ

でこすり、水洗
みずあら

いして塩
しお

を落
お

とし

てからヘタをとって小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② フライパンにサラダ油
あぶら

（分量外
ぶんりょうがい

）を熱
ねっ

し、おろし

生姜
しょうが

、豚
ぶた

ひき肉
    にく

を炒
いた

める。ナスとオクラ、調味料
ちょうみりょう

Ａを入
い

れ、最後
さ い ご

にトマトを加
くわ

えて炒
いた

めれば完成
かんせい

。 

☆冷蔵庫
れいぞうこ

で約
やく

３日間
みっかかん

、冷凍
れいとう

すれば一週間
いっしゅうかん

もちます☆ 

少
すこ

しの工夫
く ふ う

でバランスア～ップ！ 

酸味
さ ん み

をプラス！ 

 めんつゆに梅干
う め ぼ

しやお酢
す

、

もずく酢
す

などをちょい足
た

し 

海藻
かいそう

をプラス！ 

 刻
きざ

みのりや乾燥
かんそう

わかめ、 

とろろ昆布
こ ん ぶ

などをちょい足
た

し 

 今年
こ と し

５月
がつ

から給 食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

パックが変わりまし

た。これは、株式
かぶしき

会社
がいしゃ

共進
きょうしん

牧場
ぼくじょう

（小野市
お の し

）と小野
お の

警察
けいさつ

署
しょ

が「痛
いた

ましい交通
こうつう

事故
じ こ

を減
へ

らしたい」との願
ねが

いを込
こ

め、作
つく

ったものです。 

 兵庫県
ひょうごけん

警察
けいさつ

は、昨年
さくねん

から“横断
おうだん

歩道
ほ ど う

 

合図
あ い ず

（アイズ）運動
うんどう

プラス”に取
と

り組
く

 

んでいますが、県下
け ん か

では今年
こ と し

も横
おう

断
だん

歩
ほ

 

道
どう

上
じょう

の交通
こうつう

事故
じ こ

は起
お

こっています。 

 横断
おうだん

歩道
ほ ど う

は歩行
ほ こ う

者優先
しゃゆうせん

です。今後
こ ん ご

も 

交通
こうつう

事故
じ こ

防止
ぼ う し

のため、ご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いします。 

タンパク質
しつ

をプラス！ 

そのままＯＫ（加熱
か ね つ

いらず） 

 ツナ缶
かん

、サバ缶
かん

、しらす、 

 豆腐
と う ふ

、卵
たまご

、ヨーグルトなど 

冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

ＯＫ 

 納豆
なっとう

、ちくわ、さつま揚
あ

げ、 

 ハム、ウインナーなど 

 温度
お ん ど

をプラス！ 

 冷
つめ

たいものの摂
と

り過
す

ぎはお

腹
なか

の調子
ちょうし

を崩
くず

す原因
げんいん

に。野
や

菜
さい

と

炒
いた

めて“そうめんチャンプル

ー”、レンジでチンして“にゅう

めん”など、加熱
か ね つ

して食
た

べるの

もオススメです。 

作
つく

り置
お

きをプラス！ 

 時間
じ か ん

があるときに栄
えい

養
よう

たっ

ぷりのおかずを作
つく

り置
お

き！ 

下
した

に載
の

っているレシピはご

飯
はん

にも合
あ

う、夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った

万能
ばんのう

おかずですよ。 

Ａ 


