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み
は
ら
し
環
境
会
議
の
イ
ベ
ン
ト

三原市の人口
（８月 31日現在）

43,866世帯（＋  43）

101,652人   （−771）

48,633人   （−439）

53,019人   （−332）

世帯数

人　口

　男

　女

（　 ）内は前年同月との比較

資源保護のため、再生紙と大豆インクを使用しています。
広報みはらは、市役所本庁１階と各支所、サン・シープラザ、うきしろロビーの窓口にも備えています。
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あ
・
と
・
が
・
き

秋
の
実
り
を
感
じ
る
食
材
が
た

く
さ
ん
出
回
る
時
期
に
な
り

ま
し
た
。
市
内
で
は
、久
井
や
大
和

な
ど
の
新
米
を
は
じ
め
、木
原
の
わ

け
ぎ
や
、高
坂
の
ぶ
ど
う
、八
幡
の

柿
、幸
崎
の
キ
ウ
イ
な
ど
、さ
ま
ざ

ま
な
秋
の
味
覚
が
旬
を
迎
え
ま
す
。

少
し
先
に
は
、大
和
の
れ
ん
こ
ん
や

小
泉
の
サ
ト
イ
モ
も
、お
い
し
い
旬

を
迎
え
る
よ
う
で
す
▼
旬
の
食
材
の

魅
力
は
、な
ん
と
い
っ
て
も
新
鮮
で

お
い
し
い
こ
と
で
す
ね
。
さ
ら
に
、

栄
養
価
も
一
番
豊
富
に
な
る
そ
う

で
す
▼
技
術
の
進
歩
に
よ
り
、ほ
と

ん
ど
の
食
材
を
、一
年
中
食
べ
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

便
利
な
一
方
、食
材
へ
の
あ
り
が
た

さ
に
、少
し
鈍
感
に
な
り
つ
つ
あ
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
▼
食
欲
の
秋
。

旬
の
食
材
に
触
れ
る
こ
と
で
、改
め

て
自
然
の
恵
み
や
、食
べ
物
に
感
謝

す
る
心
を
持
ち
、三
原
の
お
い
し
い

秋
を
堪
能
し

た
い
と
思
い

ま
す
。（
た
）

税
な
ど
の
納
期（
普
通
徴
収
）

◎
市
県
民
税（
第
３
期
）

◎
国
民
健
康
保
険
税（
第
４
期
）

◎
介
護
保
険
料（
第
４
期
）

◎
後
期
高
齢
者
医
療
保
険
料（
第
４
期
）

納
期
限　
10
月
31
日（
月
）

 
今
月
の
夜
間
収
納
窓
口（
19
時
ま
で
）

　
６
日（
木
）・13
日（
木
）・20
日

（
木
）・27
日（
木
）

長寿のひけつは、正しい食事を
楽しく食べること

サケの牛乳炊き込みご飯

●材料（一人分）
　�米60g、サケ（切り身）25g、ニンジン、エノキタケ各
15g、油あげ３g、三つ葉１束、牛乳50㏄、だし汁35㏄、
しょうゆ�小さじ1/2、酒、黒ごま�各小さじ１
●作り方
①�ニンジンと油あげを３㎝の千切りにする。エ
ノキタケは３㎝に、三つ葉は１㎝に切る。
②�米を入れた炊飯器に、三つ葉と黒ごま以外の
材料を入れて炊く。
③�炊けたらサケの皮と骨を取り除いてほぐし、
三つ葉を混ぜる。器に盛り、黒ごまを散らす。

楽しくつくる・かしこく選ぶ・おいしく食べる
　地元産のおいしい食材が多く出回るこの
時期に、食生活を見直しましょう。
●朝食を食べる●「いただきます」「ごちそう
さま」のあいさつをする●栄養バランスを
考えて食品を選ぶ●地産地消をする●家族
や友人と一緒に食べる●よくかんで味わう

　
今
回
は
、食
生
活
改
善
推
進
員
に
よ
る
高
齢

者
の
食
生
活
改
善
講
習
会
を
紹
介
し
ま
す
。

　
高
齢
に
な
る
と
と
も
に
味
覚
が
落
ち
、料
理

の
味
付
け
が
濃
く
な
り
ま
す
。
高
血
圧
の
原
因

と
な
る
塩
分
の
取
り
過
ぎ
を
防
ぎ
、栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
取
れ
た
料
理
を
広
め
よ
う
と
、推
進
員

向
け
の
講
習
会
を
開
催
し
、推
進
員
同
士
で
知

識
を
深
め
合
っ
て
い
ま
す
。

　
講
習
会
で
学
ん
だ
料
理
を
、市
内
の
ふ
れ
あ

い・
い
き
い
き
サ
ロ
ン
な
ど
で
振
る
舞
い
、
正

し
い
食
事
が
健
康
を
保
つ
こ
と
を
伝
え
て
い
ま

す
。
ま
た
、会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
の
食
事
が
、

料
理
を
さ
ら
に
お
い
し
く
し
て
く
れ
ま
す
。

　
今
後
も
、地
域
に
根
付
い
た
食
育
の
取
り
組

み
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先　
保
健
福
祉
課（
☎
０
８
４
８

�
６
０
３
７
）

①
バ
ス
で
巡
る
み
は
ら
の
水
環
境
と

里
山  

ふ
る
さ
と
再
発
見
ツ
ア
ー

②
ご
み
を
減
ら
し
て
元
気
な
ま
ち
づ

く
り
講
座
〜
リ
デ
ュ
ー
ス・リ
ユ
ー

ス・リ
サ
イ
ク
ル
を
生
か
し
た
地
域

づ
く
り
〜

と
き　
①
29
日（
土
）９
時
〜
15
時

②
30
日（
日
）13
時
30
分
〜
16
時

30
分

と
こ
ろ　
①
醉
心
山
根
本
店
〜
西
野

浄
水
場
〜
沼
田
西
町
②
中
央
公

民
館

定
員　
①
40
人
②
50
人（
い
ず
れ
も

申
し
込
み
先
着
順
）

参
加
費　
①
１
，０
０
０
円（
昼
食
代

を
含
む
）②
５
０
０
円

申
し
込
み　
①
19
日（
水
）ま
で
②

27
日（
木
）ま
で
に
、は
が
き
か
フ

ァ
ク
ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
で
、
住
所
、

名
前
、
年
齢
、
電
話
番
号
を
、
み

は
ら
し
環
境
会
議（
環
境
政
策
課

内
☎
０
８
４
８
�
６
１
９
４
��
０

８
４
８
�
６
１
９
９　

kankyo 
seisaku@

city.m
ihara.hir 

oshim
a.jp

）へ　

7

▲会話をしながらの食事は、料理をさらにおいしくします

食
生
活
改
善
推
進
員
久
井
支
部
長

坂
根�

登
美
枝
さ
ん

みはら食育三原則 毎月19日は食育の日


