
自然保護のため再生紙を使用しています。 グリーンマーク

発行 ■ 多久市　〒846‒8501　佐賀県多久市北多久町大字小侍７‒１　編　集 ■ 総務部経営統括室　印刷 ■ 株式会社 音成印刷
　　 　 　　　　Tel. 0952‒75‒2116　Fax. 0952‒75‒2110　　　　　 発行日 ■ 平成20年８月１日　　
ホームページ ■ http://www.city.taku.lg.jp/　　E-mail ■ koho@city.taku.lg.jp
市報多久は多久市ホームページでもご覧いただけます。

パパ／文明 さん ママ／かおり さん

お姉ちゃん、お兄ちゃんに可愛がら

れ、元気いっぱいの花ちゃんは、幼

稚園で覚えた歌や踊りを「見て！見

て！」と家族にご披露します。多久

音頭もマスターし、お兄ちゃんが一

緒に踊ってくれるのが嬉しいです。

♥ママから…姉兄、お友達と仲良く、

元気に育ってね♪

パパ／正廣 さん ママ／智子 さん

活発で元気な麻尋ちゃんは、絵本を

読むのが大好き。お兄ちゃんの宿題

のように、音読も上手です。自転車

が乗れるようになったり、子犬と遊

んだり、楽しみもたくさん。お家で

採れるトマトが大好物です。

♥ママから…優しく、女の子らしく、

健やかに成長してね♪

オープンサンド（１人分　450kcal）
❶食パンを半分に切り、トースターで焼き、マーガリンを塗る。
❷ハムは半分、チーズは縦長、キュウリは斜め薄切り、トマトは
　３㎜位の半月切りにする。
❸食パンに❷を重ねる。
スキムミルク入りかき玉汁（１人分 46kcal）
❶椎茸をペーパーなどでさっと拭き、千切りし、軸は手で裂く。
　しめじは、石づきを取り、小房に分ける。みつばは根元を切り、
　２㎝位に切る。
❷スキムミルクを水で溶き、卵に加えてよくかき混ぜる。
❸鍋にＡでだし汁を作り、椎茸、しめじを加え、火が通ったら、
　水溶き片栗粉でとろみをつけ、②を回し入れ、浮き上がったら
　火を止める。
❹器にかき玉汁を盛り、みつばを散らす。

Let’s Cook 「
オ
ー
プ
ン
サ
ン
ド
＆
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
入
り
か
き
玉
汁
」
と
デ
ザ
ー
ト
の
オ
レ
ン
ジ

作
り
方

　「私たちの健康は私たちの手で」を合い言葉に、地域で食生活
改善ボランティア活動を行っている食生活改善推進は、ヘルスメ
イトの愛称で親しまれ、生活に役立つ“知恵”が豊富です。
　今回は、このヘルスメイトを養成する講座で作ったパン料理を
紹介します。栄養のバランスを考えた手軽な献立なので、朝食な
どにいかがですか？

　福祉健康課では、『ビストロたく』『からだすっ快体操』『ウォー
キング教室』など生活習慣病予防教室を行っています。生活改善
は、自分1人ではなかなか実行が難しいので、仲間を見つけて、
楽しく実践することが長続きの秘訣。年齢、体力、好みに応じて、
自分に合った生活改善方法を見つけませんか？　　

■問い合わせ　健康増進係　☎75－3355

2008. 月号8
市報 多久
No.566

　　どもさん（就学前）の
登場を受付けしています
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（北多久町中多久１区） （南多久町谷下）

低脂肪、高タンパクなスキムミルクは、大さじ３杯（約18
ｇ）で、１日に必要なカルシウム摂取量（600mg）の約
１／３が摂れます。味噌汁や卵焼きなどの隠し味に使っても
まろやかに仕上がり、不足しがちなカルシウム補給に役立て
てください。

ワンポイント 手軽にカルシウム補給を！

オープンサンド＆
　スキムミルク入りかき玉汁

生活習慣病予防
ＭＥＮＵ

オープンサンド
食パン
マーガリン
ロースハム薄切り
スライスチーズ
キュウリ
トマト
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80ｇ(１本)
80ｇ(１／2個)

スキムミルク入りかき玉汁
椎茸
みつば
　スキムミルク
　水
　片栗粉
　水
　粉末だしの素
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卵

太郎浦　花 ちゃん（３歳）
はなた ろう うら

堤　麻尋 ちゃん（５歳）
ま ひろつつみ
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