
〈１人分の栄養価〉
エネルギー　21kcal   脂質 0.3g
たんぱく質 2.8g　 　 塩分 0.7g

エリンギ

三つ葉

もみのり

わさび 

しょうゆ

だし汁

250g

１束

適量

小さじ１強

大さじ１

大さじ１

材料（４人分）

 …は肉質がしっかりしているので焼
くことにより、水分がとんで一段と歯
ごたえがよく、うま味も凝縮されます。
三つ葉とあえることで、きのこ独特の
臭みがとれ食べやすくなります。

※
市
内
在
住
者
に
依
頼
し
、コ
ラ
ム
を
書
い
て
も
ら
う
コ
ー
ナ
ー
で
す

　

人
と
人
の
つ
き
あ
い
の
始
ま
り

は「
あ
い
さ
つ
」で
す
。あ
い
さ
つ

を
し
な
け
れ
ば
人
と
知
り
合
う
こ

と
は
な
い
。

　

昔
、家
内
と
二
人

で
行
っ
た
上
高
地

で
の
出
来
事
、す
れ

違
う
だ
け
の
人
か

ら
「
こ
ん
に
ち
は
」

と
元
気
な
あ
い
さ

つ
が
飛
ん
で
き
た
。不
思
議
な
気

持
ち
が
し
た
の
は
言
う
ま
で
も
な

い
。

　

今
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
の
な

い
清
涼
感
あ
る
感
覚
を
お
ぼ
え
た
。

思
え
ば
都
会
の
真
っ
只
中
で
す
れ

違
っ
た
だ
け
で
は
誰
も
あ
い
さ
つ

は
し
な
い
。知
ら
ん
顔
で
す
れ
違

い
、通
り
過
ぎ
る
だ

け
で
あ
る
。都
会
で

は
そ
れ
が
当
た
り
前

で
自
然
だ
か
ら
不
思
議
で
も
な
ん

で
も
な
い
。

　

都
会
の
喧
騒
を
離
れ
て
田
舎
暮

ら
し
を
始
め
た
時
、道
で
す
れ
違
っ

た
人
か
ら「
こ
ん
に
ち
は
」の
あ
い

さ
つ
が
飛
ん
で
く
る
。当
た
り
前

の
よ
う
に
…
。

　

人
と
人
が
最
初
、知
り
合
う
に

も
ま
ず「
あ
い
さ
つ
」だ
。お
互
い

が
こ
わ
ば
っ
た
表
情
で
向
き
合
っ

て
い
る
。あ
い
さ
つ
一
つ
で
顔
の

筋
肉
が
緩
み
、時
候
の
あ
い
さ
つ

で
、よ
り
打
ち
解
け
て
く
る
。そ
こ

で
初
め
て
お
付
き
合
い
が
始
ま
り
、

段
々
打
ち
解
け
て
行
く
う
ち
に
、

お
互
い
を
訪
問
す
る
よ
う
に
な
る
。

　

元
来
、無
口
で
無
愛
想
な
僕
だ

か
ら「
あ
い
さ
つ
」も
下
手
だ
。そ

れ
で
も
こ
こ
に
住
ん
で
今
年
で
８

年
目
…
や
っ
と
田
舎
暮
ら
し
に
慣

れ
て
、打
ち
解
け
た

よ
う
な
気
が
す
る
。

　

土
佐
弁
に
は
ま

だ
理
解
し
難
い
言
葉
が
多
々
あ
る

が
、気
楽
に
時
が
解
決
し
て
く
れ

る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
る
。も
ち

ろ
ん
、い
ろ
ん
な
人
の
間
に
入
っ

て
、多
く
を
聞
き
取
っ
た
り
、自
分

で
も「
し
ゃ
べ
っ
て
」み
た
り
し
て
、

努
力
は
必
要
だ
ろ
う
。見
た
り
・
聴

い
た
り
…
…
い
く
つ
に
な
っ
て
も

勉
強
・
勉
強
を
忘
れ
て
は
い
け
な

い
。そ
れ
が
人
間
の
生
き
方
と
思

う
。

　

持
ち
前
の
の
ん
き
さ
で「
頑
張

ら
ず
に
頑
張
ろ
う
」…
ひ
と
り
ご

と
。

　
　
　
　
　
　
（
夜
須
町
・
き
わ
む
）

た
だ

だ
れ

け
ん
そ
う

Ａ

　

こ
の
季
節
は
、気
温
が
低
く
乾
燥

し
て
お
り
空
気
中
に
漂
っ
て
い
る

ウ
イ
ル
ス
が
長
生
き
で
き
る
こ
と

や
、冷
た
い
空
気
で
の
ど
や
鼻
の
粘

膜
が
弱
っ
て
い
る
こ
と
が
原
因
で

す
。年
末
年
始
の
人
の
移
動
で
ウ
イ

ル
ス
が
全
国
的
に
広
が
る
の
も
ひ

と
つ
の
原
因
で
、こ
れ
ら
が
重
な
っ

て
流
行
し
や
す
い
時
期
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

患
者
の
く
し
ゃ
み
や
咳
の
し
ぶ

き
を
直
接
吸
い
込
ん
で
感
染
す
る

場
合
と
、床
な
ど
に
落
ち
た
ウ
イ
ル

ス
が
ほ
こ
り
と
と
も
に
舞
い
上
が
っ

て
、そ
れ
を
吸
い
込
む
こ
と
で
感
染

す
る
場
合
と
が
あ
り
ま
す
。

栄
養
と
休
養
を
十
分
に
と
る

流
行
前
に
予
防
接
種
を
受
け
る

人
ご
み
を
避
け
る

適
度
な
温
度
、湿
度
を
保
つ

マ
ス
ク
を
着
用
す
る

手
洗
い
と
う
が
い
を
す
る

早
く
病
院
で
受
診
し
、治
療
を　

受
け
ま
し
ょ
う

安
静
に
し
て
、睡
眠
を
十
分
に　

と
り
ま
し
ょ
う

部
屋
の
湿
度
を
適
度
に
保
ち
ま

　

し
ょ
う（
湿
度
60
〜
70
％
）

水
分
を
十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う

　13歳以上は１回の接種です。医療機

関によって接種料金が異なりますので

確認して受診してください。

　乳幼児期はワクチン

の効果が成人より弱いので、乳幼児だ

けでなく周りの家族が予防接種をして、

うつさないようにしましょう。13歳未

満は１～４週の間隔をおいて２回の予

防接種が必要です。

　毎日の暮らしの中で行政の仕事について苦情や要望はありません
か？困っていることがありましたら、行政相談をご利用ください。総
務省では毎年10月に「秋の行政相談週間」を設け、多くの皆さんに相
談していただけるよう、各種行事を行っています。当市においても、
総務大臣の委嘱を受けた行政相談委員が「１日行政相談所」（無料・秘
密厳守）を開設します。困りごとがありましたら、お気軽にご相談く
ださい。

10月10日（金）

10時～15時

日　程 時　間 場　所 行政相談員
夜須福祉ｾﾝﾀｰ 宗圓 良一

島﨑 則彦
松井 美予子
筒井 作郎
藤田 定治

吉川総合ｾﾝﾀｰ
赤岡支所
のいちふれあいｾﾝﾀｰ
香我美保健福祉ｾﾝﾀｰ

10月23日（木）

10月24日（金）

■問い合わせ 総務省高知行政評価事務所　 088-824-4100

　　広報こうなん 2008.10(27) 広報こうなん 2008.10 (26)


