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広報こなんがスマホで
見られます

無
料
ア
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リ

App Store、Playストア
で「マチイロ」と検索。

広報こなん
アンケート受付中
市ホームページから回答を

お願いします。
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ドル大募集中!愛 　どしどしご応募ください。

健康
レシピ

総人口●54,789人（－223）　男●28,374人（－135）　女●26,415人（－88）　世帯数●22,920世帯（－69）　平成29年４月1日現在 ※（　）は前月比

作り方  

❶  きゅうりはうすい小口切りにし、塩をふってしんなりさ
せる。

❷  豆苗はさっとゆでて食べやすい長さに切る。
❸  もやしもさっとゆでて水分を切っておく。
❹  水分を切ったきゅうり、❷、❸を合わせて、すりごま、ポ

ン酢を混ぜる。

エネルギー：30kcal
たんぱく質：2.3ｇ
脂　　　質：1.4ｇ

カルシウム：40mg
カ リ ウ ム：130mg
食塩相当量：0.7ｇ

栄 養 価
（1食あたり）

材料（4人分）  

豆
とう

苗
みょう

の和え物

No.107

　平成2₇年度「滋賀の健康・
栄養マップ」調査では、湖南市
の成人一人当たりの野菜摂
取量が目標値3₅₀gに対して
2₉₀gでした。あと小鉢1皿分不
足しています！そんな時に便利
なレシピです。

簡単野菜レシピ

畑岡　聡
そう

太
た

　ちゃん　２歳

　　　来
くる

美
み

　ちゃん　０歳

 （湖南団地中）

わが家の大事な宝物♪
これからも２人仲良しでいてね♡

保育園や幼稚園での子どもた

ちのとっておきの会話を紹介

するコーナー。

保育園からの帰りに、空を見てずっと「あわ!

あわ!」と言っていたＡちゃん。

お母さんが雲のことを泡って言ってるのかな?と

思い

お母さん「雲って言うのよ」

Aちゃん「あわ!あわ!」

とずっと喜ぶＡちゃんでした。

１歳児

食育推進キャラクター

湖
こ

なすちゃん

わが家の

愛ドル

きゅうり ････････ 1本（1₀₀g）

塩･････････････ 小さじ1/4

豆苗･･･････････ 1袋（1₀₀g）

もやし ･･･････ 1/2袋（1₀₀g）

すりごま ･･････････大さじ1

ポン酢 ････････････大さじ2

今月は 

甲西あかつき保育園です。
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