
▲４月１日、エアトランセ女満別ー函館線（１日２

往復）が就航しました。

　また、就航記念事業として、エアトランセ代表取

締役江村林香さんの講演「エアトランセの路線展開

と営業戦略」などを盛り込んだセミナーが行われま

した。

▲４月１７日、東藻琴高校で夢づくり講演会が行わ

れました。

　東藻琴高校の生徒や参加した町民皆さんに、小島

忠和さん（元大空町長職務執行者）から「私たちの

針路」と題して夢や希望を持つことの大切さを投げ

かけました。

▲

４月１８日、台湾からの観光客約１２０人が乗っ

たチャーター便（マンダリン航空）が女満別空港に

到着し、歓迎セレモニーが行われました。

　３月２８日、株式会社たいせつ及び株式会

社ダイナ建設の代表取締役中山登さんから、

交通安全防犯推進委員会に防犯ブザー５００

個と腕章５０枚の寄付がありました。

　寄付された防犯ベルは、今年入学した１年

生などの防犯対策に使われ、腕章は、防犯関

係団体や交通安全推進団体が地域のパトロー

ルを行う際に使われます。

　ありがとうございます。

▲３月２７日、女満別ライオンズクラブより、絵

本２１冊（約３万円相当）の寄付がありました。

　ありがとうございます。

▲

３月３１日、女満別研修会館で大空町誕生記念パ

ーティーが行われました。

　女満別産のもち米と東藻琴の湧水で醸造した「銀

嶺の舞　大空」の鏡開きが行われ、町内のバンド「お

と八」がライブ演奏を披露しました。

　大空町民約５００人の参加者が、おいしい大空町

特産品などに舌鼓を打ちながら、大空町の誕生を祝

いました。

　３月２６日、帯広市で行われた「第２回北

海道知事杯争奪全道カラオケ選手権」で、天

野良吉さん（栄町３）が、見事グランプリを

受賞し、来年４月に行われる全国大会への出

場権を獲得しました。おめでとうございます。

　広報では、より新鮮で町民皆さんの身近な話題な

どを掲載したいと考えています。

　皆さんの周りの出来事や情報のほか、ご意見等が

ありましたら、　　企画課広報広聴係（内線２１３）

までお気軽にご連絡をお願いします。

★雑巾寄贈のお礼★
　４月３日、今年も東藻琴商工会女性部より、

東藻琴高校へたくさんの雑巾を寄贈していた

だきました。

　ありがとうございました。
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大
会
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◆対象　小学校入学前のお子さんの発達・関わり方　

　　　で心配のある保護者の方

◆日時　

　○ふれあいセンターフロックス    

　　６／２９  ８／２４  １０／２６ １２／２１

　　２／２２（午前９時３０分～１１時）   　

　○女満別老人福祉センター    

　　５／１８　７／１３   ９／１４ １１／９

　　１／１８  ３／１５（午前９時３０分～１１時）

　　※全て予約が必要です。 

【お申し込み・お問い合わせ先】

　○　　福祉課健康推進係（内１１３）

　○　　保健福祉課健康推進係（TEL ６６－２０７０）

網走市の幼児療育センターの先生による個別の

相談です。遊びを通して、また、日頃の生活の中で

どのようにしていくと良いか、具体的なアドバイス

が受けられます。

平成１８年度こども発達
　　　　　相談会のお知らせ

町内の防犯は地域の手で！
　子どもたちが安心して暮らせる地域づくりを！

My Town Gallery

まいたうんギャラリー
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体をチェック！

シリーズ保健師レポート

睡眠は、からだと心の健康を保つ上で

とても大切です。睡眠不足が続くと、疲労

が増して、情緒が不安定になってしまいま

す。毎日を健康に、いきいきと過ごすため

に、睡眠習慣を一度見直してみましょう。

□
�
�
�
睡
眠
不
足
�
感
�
�
�

　

�
�

□
昼
間
�
強
�
眠
気
�
感
�
�
�

　

�
�
�
�
�

□
�
�
�
�
寝
付
�
�
�
�
夜
中

　

�
何
度
�
目
�
覚
�
�
�

□
昼
夜
�
逆
転
�
�
�
�
�

□
眠
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
頼

　

�
�
�
�
�

※
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

　

�
�
睡
眠
習
慣
�
見
直
�
�
必

　

要
�
�
�

�
睡
眠
時
間
�
人
�
�
�
�

　

睡
眠
時
間
�
個
人
差
�
大
�
�

�
�
�
加
齢
�
�
�
�
睡
眠
時
間

�
短
�
�
�
�
�
�
�
時
間
睡
眠

�
�
�
�
�
�
無
理
�
布
団
�
過

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

熟
睡
感
�
損
�
�
�
�
�
�

�
快
適
�
睡
眠
環
境
�
�
�

　

食
後
�
�
�
�
�
�
�
睡
眠
薬

代
�
�
�
寝
酒
�
睡
眠
�
質
�
悪

�
�
�
�
�
不
快
�
音
�
光
�
防

�
�
自
分
�
�
�
�
寝
具
�
用
意

�
�
�
�
�
�

�
眠
�
前
�
�
�
�
�
�

　

�
�
�
�
�
�
�
意
気
込
�
�

�
逆
効
果
�
軽
�
読
書
�
�
�
�

�
入
浴
�
寝
付
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�

�
目
�
覚
�
�
�
光
�
�
�
�

�
�

体
内
時
計
�
�
�
�
�
�
�

　

目
�
覚
�
�
�
�
�
�
光
�
�

�
�
�
�
�
�
朝
食
�
採
�
�
�

�
�
�
目
覚
�
�
�
�
�
�
�
�

�
午
後
�
眠
気
�
�
�
過
�
�

　

昼
寝
�
�
�
�
�
午
後
�
時
前

�
�
�
20
分
�
�
30
分
�
�
�
�

�
�
�

�
辛
�
�
�
�
�
�

　

睡
眠
障
害
�
��
�
�
�
�
心

�
病
気
�
�
�
�
�
�
�
�
場
合

�
�
�
�
�
�
何
�
�
�
問
題
�

感
�
�
�
�
一
人
�
悩
�
�
専
門

医
等
�
相
談
�
�
�
�
�
�
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　今月より「保健師レポート」と題して健康に

関することや子育てに関することなど、身近な

内容をお届けします。
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こんなときには、
　　民生委員・児童委員に相談を

○在宅生活に関すること

　・介護保険制度や福祉サービスの利用に関することなど

○暮らしのこと

　・住まいや生活保護に関することなど

○家族関係のこと

　・親子関係や結婚・離婚に関することなど

○育児・教育のこと

　・いじめや児童虐待に関することなど

○その他の困りごと

氏　　名 電話番号 担　当　地　区　等

吉　田　数　江 74-3664
湖畔、元町、栄町第１・
第２

白　鳥　春　子 74-2015
日の出町第１、公園、さ
くら

堤　　　正　幸 74-2061
日の出町第２、錦町第１、
錦町はなぞの

上　野　恵　子 74-2240 錦町第３

岩　原　由紀子 74-3419 栄町第５・第６

廣　部　悦　子 74-3409 栄町第３、栄町しらかば

前　橋　ハツエ 74-4246 錦町第２、中央、夕陽台

露　口　惠　一 74-2397 東陽、昭和第１・第２

今　多　　　博 74-2438 湖南

岩　原　秀　夫 74-2546 朝日、巴沢（１・２・３班）

横　尾　繁　行 74-4119 日進、開陽

山　口　　　登 74-3104 大成

東　海　正　志 74-2706 大東、巴沢（４班）

伊　藤　長次郎 74-2832 本郷

上　地　千江子 74-3798 住吉

安　達　栄　子 74-3310 豊里

松　永　幹　雄 74-2364
主任児童委員（女満別地
区全域）

南　部　亜　季 74-3244
主任児童委員（女満別地
区全域）

氏　　名 電話番号 担　当　地　区　等

阿　部　弘　朗 66-2422 北二区、西区の一部

児　玉　幸　子 66-2613 南区

山　口　健　市 66-3503 山園

黒　木　重　寳 66-2516 千草、福富

渡　邊　　　最 66-3066 末広

船　橋　一　幸 66-2770 明生、大進、新富

伊勢谷　義　信 66-2214 上東、旭台、東区

藤　原　愛　子 66-2855 北一区

矢　浪　和　義 66-3355 西倉、西区の一部

金　谷　　　晃 66-2432 中央区

中　鉢　由美子 66-3525
主任児童委員（東藻琴地
区全域）

佐　藤　雅　代 66-3440
主任児童委員（東藻琴地
区全域）

区地琴藻東区地別満女

民 生 委 員・ 児 童 委 員 名 簿

（敬称略）

　毎年５月１２日から５月１８日までの１週間は「民生

委員・児童委員活動強化週間」です。
　民生委員・児童委員は、地域の誰もが幸せで安心した

生活を送れるように応援します。

　何か心配ごとがありましたら、民生委員・児童委員に

ご相談ください。

　民生委員・児童委員の中には、子どものことを専門に

担当し、活動する「主任児童委員」もいます。いずれも

任期は３年です。

　なお、民生委員・児童委員には、守秘義務があり、相

談内容や秘密が他に漏れることはありませんので、お気

軽にご相談ください。

お気軽に相談してください

民生委員・児童委員
【お問い合わせ先】

　　福祉課社会福祉係（内線１０７）

　　保健福祉課社会福祉係

　　　６６－２０７０（内線５０１）

第６回ガーデニングフェスティバル

　今年で６回目となる、「ガーデニング

フェスティバル」が開かれます。

　このフェスティバルでは、もみ殻培土・

黒土・完熟堆肥の詰め放題（２０ｋｇ肥

料袋）の他、各種花苗・野菜苗の販売等

が行われます。

　また、東藻琴高校も第１回目から毎年

参加していますが、例年高校生が育てた

花木や野菜苗等は、人気があり町外から

も多くの方が買い求めていきます。

　花苗や野菜苗は２時間ほどで売切れて

しまうという盛況振りです。どうぞお早

めにお求めください。

○日時　５月２０日（土）午前９時より

　　　　（雨天の場合は２１日（日）に順延）

○会場　ＪＡ東もこと長いも貯蔵庫前

　　　　（大空町東藻琴北１区）

○主な内容（売り切れ次第終了）

　・もみ殻培土・黒土・完熟堆肥の詰め放題　

　　（２０kg肥料袋）２００円

　　※肥料袋持ち込み禁止

　　※詰め放題希望の場合はスコップ持参

　・花・野菜苗の販売（２本で１００円から）

　・東藻琴高校の花苗・野菜苗の販売

　・春掘り長いも販売（規格外・土つき）

　　５kg　５００円　１０kg　１，０００円

【お問い合わせ先】

　東藻琴農業振興センター

　　　　　　　（ＴＥＬ　６６－２２５５）
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地域子ども推進事業
平成１８年度

大空町女満別子どもワールド２１
◆主催　大空町地域子ども教室推進事業実行委員会

◆場所　めちゃいるど館（大空町女満別児童センター）

◆時間　火曜日・木曜日　午後３時～５時

　　　　土曜日　午前１０時～１２時

【お問い合わせ先】　

　女満別教育センター社会教育係（内線５０４）

５月の行事予定

　５月のめちゃいるど館の行事予定をお知らせし

ます。

  今月は、音の出るおもちゃ作りを予定していま

す。他にも絵本・紙芝居・体操もあります。初め

ての方も気軽に遊びに来て下さい。

◆日時　毎週月曜日から金曜日　午前９時３０分

◆対象　０歳から３歳のお子さんと保護者の方

【お問い合わせ先】

児童センターめちゃいるど館

　　　ＴＥＬ　７４－５１５１

◆ビデオランド　

　１５日（月）午後３時

◆リレー大会　

　２２日（月）～２４日（水）

　　午後２時３０分

※小学生の下校時間により、始まる時間が変わ

る場合があります。

第３号被保険者のあなたへ・・・
　　　　届け出は、お済みですか？【お問い合わせ先】

　北見社会保険事務所　TEL ０１５７－２５－９６３１

　   住民課町民係　　　　 （内線１０３）

　   住民生活課町民生活係（内線１４１）

　９日（火） 　自由遊び

１１日（木）　 運動公園で遊ぼう

１３日（土）　 自由遊び

１６日（火） 　自由遊び

１８日（木）   ボール運動

２０日（土）   ３～６年料理教室

２３日（火）   自由遊び

２５日（木）   ボール運動

２７日（土）   １～２年料理教室

３０日（火）   自由遊び

�
月
�
行
事
予
定

○収入が減り、配偶者に扶養されるよう

　になったとき（健康保険又は共済組合

　の扶養になったとき）

第１号被保険者

↓

第３号被保険者

届出先・・・配偶者の勤務先

　健康保険の被保険者の認定

と併せて届け出します。

　詳しくは、配偶者の勤務先

にお訪ねください。

○会社を退職して、配偶者の扶養になっ

　たとき（第２号保険者でなくなったと

　き）

第２号被保険者

↓

第３号被保険者

○配偶者が定年等により

　会社を退職したとき

第３号被保険者

↓

第１号被保険者

届出先・・・市町村役場

　印鑑、本人および配偶者の年金手帳、退職年

月日を証明できる書類

○収入が増えて、配偶者の健康保険又は

　共済組合の扶養者でなくなったとき

○離婚したとき

第３号被保険者

↓

第１号被保険者

届出先・・・市町村役場

　印鑑、本人の年金手帳、扶養からはずれた年

月日を証明できる書類

このようなときは、加入の種類が変わります。

必ず届け出をしてください。

　会社員や公務員などの被扶養になっている方は、第３号被保

険者として、届出さえすれば、将来年金を受ける権利が保障さ

れます。届け出が遅れたり怠ったりすると、将来年金が受けら

れなくなる場合がありますので、必ずこの機会に手続きをして

ください。

届 け 出 を忘れずに！

生活支援ハウス　入居者募集
　６０歳以上の町民で、生活するのに不安があり、支

援を必要とされる方を対象に、生活支援ハウスの入居

者を募集します。なお、施設の利用料金等については

お問い合わせください。

●生活支援ハウス女満別ドリーム苑

　　　　　　　　　　　１人用（３２．５０m2）　１室

●生活支援ハウス東藻琴悠久の里

　　　　　　　　　　　２人用（３２．５８m2）　１室

                      １人用（２７．６８m2）　１室

募集室数及び規模

申 込 期 限 平成１８年５月１７日（水）

支援ハウス（女満別ドリーム苑）の居室内

【お申し込み・お問い合わせ先】

　　福祉課高齢者福祉係（内線１０７）

　　保健福祉課高齢者福祉係

　　　　６６－２０７０（内線５０２）

プール管理人を募集します
　平成１８年度大空町（女満別・東藻琴）Ｂ＆Ｇ海洋センタープ

ールの管理人を募集します。希望する方は女満別・東藻琴Ｂ＆Ｇ

海洋センターへお申し込みください。

▼ 募集人数　　○女満別Ｂ＆Ｇ海洋センター　６人

　 　 　 　 　 　 　 ○ 東藻琴Ｂ＆Ｇ海洋センター　６人

▼雇用条件　　○大空町に住所を有する方

　　　　　　　○２０歳から６０歳までの健康な方

　　　　　　　○過去に普通救命講習を受講したことのある方又は今

　　　　　　　　後受講できる方

▼雇用期間　　平成１８年５月２７日から平成１８年９月３０日まで

▼勤務内容　　プールの安全衛生管理業務及び受付業務

▼賃　　金　　時給　９２０円

▼そ の 他　　パート扱いのため社会保険・雇用保険等には加入でき

　　　　　　　ません。

▼申込方法　　Ｂ＆Ｇ海洋センターに備付けの履歴書を提出　　　　

▼申込期限　　５月１２日（金）

　【お問い合わせ先】

　　　女満別Ｂ＆Ｇ海洋センター（ＴＥＬ　７４－３５１９）

　　　東藻琴Ｂ＆Ｇ海洋センター（ＴＥＬ　６６－２７４１）　

▼勤務時間　

　両海洋センターとも午前９時から午後

８時までの勤務です。６人でローテーシ

ョンを組みます。（土・日曜日勤務の場

合有り）

※プール開館期間中の勤務時間

　○女満別Ｂ＆Ｇ海洋センター

　　　　　　　２４０時間／１人あたり

　○東藻琴Ｂ＆Ｇ海洋センター

　　　　　　　２６０時間／１人あたり

第１号保険者（20 歳～ 60 歳未満）

　自営業者・学生・フリーターなど
第２号保険者（就職時～ 70 歳未満）

　民間会社員・公務員など
第３号保険者（20 歳～ 60 歳未満）

　第２号保険者に扶養されている配偶者

国民年金の請求手続き
はお済みですか？
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　ひがしもこと乳酪館は５月から１０月まで、次のとおり開館しま

す。

　館内はチーズ等の乳製品のほか、５月からはソフトクリームの販

売が始まります。多数のご来館をお待ちしています。

                              ○開館日

　　　　　　　　　　　　　　　　火曜日から日曜日

　　　　　　　　　　　　　　　　（午前９時～午後５時３０分）

　　　　　　　　　　　　　　　○閉館日

　　　　　　　　　　　　　　　　月曜日

　　　　　　　　　　　　　　　　　　（祝日の場合は開館します）

【お問い合わせ先】　ひがしもこと乳酪館　６６－３９５３

ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ

【お問い合わせ先】

　大空町役場　

　　　ＴＥＬ　０１５２－７４－２１１１

　大空町東藻琴総合支所

　　　ＴＥＬ　０１５２－６６－２１３１

　ホームページ

　　http//www.town.ozora.hokkaido.jp　　

５月の主な行事

　１日（月）朝日ヶ丘公園

　　　　　　　　パークゴルフ場オープン

　　　　　　8：00　朝日ヶ丘公園パークゴルフ場

　　　　　　湖水開き

　　　　　　10：00　女満別湖畔

　

　３日（水）芝桜まつりオープニング

　　　　　　 9：00　芝桜公園

１４日（日）芝桜まつり

　　　　　　～芝桜歌謡ライブステージ他～

　　　　　　11：00　芝桜公園　

２０日（土）芝桜まつり

　　　　　　～ＳＴＶラジオ公開生放送他～

　　　　　　　 8：00　芝桜公園

　　　　　　

２１日（日）芝桜まつり

　　　　　　～芝桜歌謡ライブステージ他～

　　　　　　11：00　芝桜公園　　　　　　

２８日（日）平成１８年度消防演習

　　　　　　　　　　（網走分会連合演習）

　　　　　　 9：00　女満別ゲートボールセンター駐車場

　　　　　　芝桜まつり

　　　　　　～芝桜歌謡ライブステージ他～

　　　　　　11：00　芝桜公園　　　　　　
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  ３日（水）網走厚生病院　 　　　 ４３－３１５７

　４日（木）はまむき医院（網走）　 ４４－７３６５

　５日（金）中山医院（網走）　　　 ４４－７２２７

　７日（日）角谷こどもクリニック（網走） 　６１－２３３２

１４日（日） 網走厚生病院　　　　　４３－３１５７

２１日（日） 後藤田医院（網走）　　 ４４－６８１１

２８日（日）青沼医院（網走）　　　 ４４－２２７７

  ３日（水）津別医院　　　 　　　 ７６－２１２１

　４日（木）女満別中央病院（大空）７４－２１８１

　５日（金）田畠医院（美幌）　　　 ７２－５２２２

　７日（日）美幌クリニック　　　　７２－１３３５

１４日（日） 美幌町立国民健康保険病院　７３－４１１１

２１日（日） みやざわクリニック（美幌）　７５－０８００

２８日（日）田中医院（美幌）　　　 ７３－２１９３

美幌地区

網走地区
内　　科 外　　科

網走厚生病院　　　 　 ４３－３１５７

こが病院（網走）　　　 ４４－７３０５

網走厚生病院　　　 　 ４３－３１５７

こが病院（網走）　　　 ４４－７３０５

網走厚生病院　　　　　４３－３１５７

こが病院（網走）　　　 ４４－７３０５

網走厚生病院　　　    ４３－３１５７

国民健康保険税　第２期

固定資産税　　　第１期

軽自動車税　　　全　期

の納期限です。

５月３１日（水）は、

５月休日当番病（医）院
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白い妖精水ばしょうが見ごろ！

　女満別湖畔には、今年も春の

訪れを告げる水ばしょうが一面

きれいに咲いています。

※救急患者のための診療ですので、一

般の外来診療を受ける方はご遠慮くだ

さい。

※女満別地区は網走地区の休日当番病

院に、東藻琴地区は美幌地区の休日当

番病院にそれぞれ電話するときは、忘

れずに市外局番０１５２をダイヤルし

てください。

朝日ヶ丘公園
  パークゴルフ場オープン

　朝日ヶ丘公園パークゴルフ場が５月１日よりオープンします。

　３６ホールの広いパークゴ

ルフ場をどうぞお楽しみくだ

さい。（天候やコースの状況に

より休業する場合があります）

○定休日　毎週水曜日

○料　金

　◇１日券　２１０円

　◇回数券（１２回分）２,１００円

※シルバー券、シーズン券は５月１９日まで受け付けています。

【お問い合わせ先】　　商工観光課観光係（内線３１３）
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春到来！
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編　集　　大空町役場　　　　　〒 099-2392 北海道網走郡大空町女満別西３条４丁目１番１号
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●人　口　８，５８５人（△１０９）

●　男　　４，１７３人（△　６０）

●　女　　４，４１２人（△　４９）

●世帯数　３，１２０戸（△　３１）

人口と世帯（前月比）

平成１８年３月末日現在

●
�
�
�
�
�
赤
�
�
�

　　

自
治
会
名　
　

氏　
　
　
　
　

名　
　

保
護
者

　

南　
　
　

斉　

藤　

一　

翔
�
�　

一
心
�
�

　

元
町
第
�　

工　

藤　

愛　

叶
�
�　

紳
一
�
�

●
結
婚
�
�
�
�
�

　　

自
治
会
名　
　

氏　
　
　
　
　

名

　

西　

区　

白　

井　

進　

也
�
�

　

上　

東　

小　

池　

美　

穂
�
�

　

大　

成　

渡　
　
　

恵　

二
�
�

　

湖　

南　

掛　

村　

朱　

美
�
�

　

開　

陽　

谷　
　
　

直　

樹
�
�

　

北
見
市　

菅　

原　

美　

肖
�
�

　

本　

郷　

伊　

藤　

順　

一
�
�

　

網
走
市　

空　
　
　

千　

秋
�
�

　

○東
中
央　

村　

山　
　
　

修
�
�

　

北
見
市　

遠　

藤　

明　

代
�
�

　

湖　

南　

露　

口　

修　

一
�
�

　

北
見
市　

鈴　

木　

�
�
�
�
�

　

南　
　
　

津　

坂　
　
　

修
�
�

　

南　
　
　
　
　

村　

房　

子
�
�

●
�
�
�
�
申
�
上
�
�
�

　　

自
治
会
名　
　

氏　
　
　
　
　

名　
　

年
齢

　

錦
町
第
�　

新　

田　

�
�
�
�
�　

34
歳

　

公　

園　

辻　
　
　

�
�
�
�
�　

84
歳

　

豊　

里　

山　

内　

満　

子
�
�　

82
歳

　

錦
町
第
�　

南　

部　

正　

四
�
�　

90
歳

　

○東
中
央　

伊　

藤　

�　

�
�
�　

76
歳

　

錦
町
第
�　

竹　

内　

義　

昭
�
�　

78
歳

　

豊　

里　

佐　

藤　

繁　

喜
�
�　

78
歳

　

湖　

南　

小
野
寺　

信　

由
�
�　

73
歳

　

錦
町
第
�　

坂　

東　

武　

雄
�
�　

80
歳

　

湖　

畔　

中　

村　

由
紀
子
�
�　

71
歳

●
�
寄
付
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

▼
社
会
福
祉
協
議
会
�

　

女
満
別
子
�
�
�
歩
�
会

　
　

子
�
�
用
車
椅
子
一
台

　

錦
町
第
�　

南　

部　

�
�
子
�
�

　
　

夫
�
死
亡
香
典
返
�
�
廃
�
�

　

豊　

里　

山　

内　

千
代
吉
�
�　
　
　

　
　

妻
�
死
亡
香
典
返
�
�
廃
�
�

　

豊　

里　

佐　

藤　

益　

子
�
�

　
　

夫
�
死
亡
香
典
返
�
�
廃
�
�

　

日
�
出
町
第
�　

有　

働　
　
　

修
�
�

　
　

福
祉
�
�
�
�
振
興
�
�
�

　

錦
町
第
�　

坂　

東　

冨　

子
�
�

　
　

夫
�
死
亡
香
典
返
�
�
廃
�
�

　

湖　

南　

小
野
寺　

�
�
子
�
�

　
　

夫
�
死
亡
香
典
返
�
�
廃
�
�

　

○東
中
央　

清　

水　

忠　

司
�
�

　
　

福
祉
�
�
�
�
振
興
�
�
�

おいしく減塩！～豚肉のえのき巻き～

　調理法や食べ方の工夫でおいしく減塩することができます。

たとえば、香味野菜や酸味をきかせたり、表面に味を集中させるなどなど。

「塩分控えめ」を意識しすぎて料理の味を何もかも薄味にしてしまっては物足

りなさが残ってしまうので、食事全体としての「適塩」でメリハリのある食

事にしましょう。

①えのき茸は石づきを除いて小房に分ける。

②青じそは縦半分にしてから細切りにする。

③豚肉に黒こしょうを振り、えのき茸と青じそを肉の枚数に分けて、手前か

　らくるくる巻く

④フライパンにサラダ油を熱し、豚肉の巻き終わりを下にして入れ、転がし

　ながら全面を焼く。

⑤食べやすい大きさに切り器に盛る。レモンと塩を添える。

【担　当】　　福祉課健康推進係（内線１１４）

★１人当たりの栄養★

　エネルギー　１５４Kcal

　たんぱく質　１４.７ｇ

　脂質　　　　　８.８ｇ　

　塩分　　　　　０.６ｇ

●材料（４人分）

　　豚ももスライス肉　１０枚　　　えのき茸　　　　　２房

　　青じそ　　　　　　２０枚　　　黒こしょう　　　　少々

　　サラダ油　　　　　小さじ２　　天然塩　　　　　　２ｇ

　　レモン　　　　　　１／３個　※小さじ１：５ml　
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