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今日からはじめる   　  　　生活減塩
　健康な生活を送るためには、毎日の食事が大きなカギを握っ
ています。
　ごはん、パン、麺類は“主食”といい、「炭水化物」という栄養素を
多く含みます。体に入ると、活動のためや脳のエネルギーになり
ます。また、パンと麺類には塩が入っていますが、ごはんは塩分０
です。今回は、高血圧予防教室で作った料理を紹介します。

【材料2人分】
ごはん…300g　えび…100g（こしょう 少々）
玉ねぎ…30g　トマト…100g　レタス…40g
調味料（サラダ油 大さじ1/2、ごま油 大さじ1/4、塩  
小さじ1/4、しょうゆ 小さじ1/2、粉山椒 適量）

【作り方】
①えびは殻と背わたを取って小口切り、玉ねぎは小さめの角切り、

トマトはヘタ・種を取って1.5cmの角切り、レタスは2cmの角切
りにする。

②フライパンにサラダ油とごま油を熱し、玉ねぎ、えびを炒め、火
が通ったら、ごはんを加え炒める。

③トマト、レタスを入れて炒め合わせ、塩、しょうゆで味を調え、仕
上げに粉山椒を振る。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（363Kcal、塩分1.0g／人）;d√
20

トマトの酸味と
レタスのシャキシャキ

食感で♪

レタス＆トマトチャーハン

感
電
事
故
に
ご
注
意
を

　

電
線
付
近
で
の
た
こ
揚
げ
や
、電
柱
・

鉄
塔
な
ど
に
昇
る
行
為
は
危
険
で
す
の

で
行
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。電
線
な
ど
に

「
た
こ
」が
掛
か
っ
た
場
合
は
、最
寄
り

の
九
州
電
力
営
業
所
ま
で
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。

問 

九
州
電
力（
株
）八
代
営
業
所
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第
３
回
八
代
海
北
部
沿
岸
都
市

ぐ
る
り
ん
グ
ル
メ
コ
ン
ク
ー
ル

誕
生
記
念･

結
婚
記
念･

成
人
記
念
に

木
を
植
え
ま
せ
ん
か

募
　
　
　
集

　

八
代
海
北
部
沿
岸
都
市
地
域（
氷
川

町
、八
代
市
、宇
城
市
、上
天
草
市
）の

食
材
の
お
い
し
さ
を
多
く
の
人
に
知
っ

て
い
た
だ
く
た
め
、地
域
や
各
家
庭
に

伝
わ
る
料
理
な
ど
を
募
集
し
ま
す
。

◆
開
催
日
時

　

３
月
16
日
㈰　

10
時
～
13
時
予
定

◆
開
催
場
所

　

セ
レ
ク
ト
ロ
イ
ヤ
ル
八
代

　
（
旧
八
代
ロ
イ
ヤ
ル
ホ
テ
ル
）

◆
募
集
内
容

　

地
域
や
各
家
庭
に
伝
わ
る
料
理
、お

菓
子
な
ど
１
品（
主
菜
・
副
菜
・
デ
ザ
ー

　

氷
川
町
み
ど
り
推
進
協
議
会
で
は
緑

の
募
金
に
よ
る
緑
化
推
進
活
動
を
行
っ

て
い
ま
す
。

◆
内
　
容

　

平
成
25
年
に
出
生
・
結
婚
・
成
人
さ
れ

た
人
に
、記
念
の
苗
木
を
１
本
贈
呈
し

ま
す
。

◆
対
　
象

　

氷
川
町
在
住
で
、平
成
25
年
中
に
、

出
生
・
結
婚
・
成
人（
平
成
26
年
１
月
成

人
式
対
象
者
）さ
れ
た
人
の
中
で
、町
内

（
私
有
地
）に
植
樹
さ
れ
る
人
。

派
遣
労
働
者
セ
ミ
ナ
ー

　

派
遣
労
働
者
や
こ
れ
か
ら
派
遣
労
働

と
い
う
働
き
方
を
お
考
え
の
人
を
対
象

に
、労
働
関
係
法
令
に
関
す
る
説
明
会

と
派
遣
労
働
や
正
社
員
へ
の
就
職
な
ど

に
関
す
る
個
別
相
談
会
を
行
い
ま
す
。

◆
日
時
お
よ
び
場
所

・
１
月
21
日
㈫　

13
時
30
分
～
16
時

　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
熊
本

　
（
熊
本
市
中
央
区
大
江
６ 

｜ 

１ 

｜ 

38
）

・
１
月
24
日
㈮　

13
時
30
分
～
16
時

　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
菊
池

　
（
菊
池
市
隈
府
７
７
１ 
｜ 

１
）

・
１
月
28
日
㈫　

13
時
30
分
～
16
時

　

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
八
代

　
（
八
代
市
清
水
町
１ 

｜ 

34
）

◆
内
　
容

・
説
明
会（
労
働
者
派
遣
法
と
労
働
者

派
遣
の
仕
組
み
に
つ
い
て
、労
働
基
準

関
係
法
令
の
ポ
イ
ン
ト
）

・
相
談
会（
労
働
者
派
遣
に
関
す
る
事
、

労
働
基
準
法
に
関
す
る
事
、正
社
員
へ

の
就
職
な
ど
の
相
談
）

◆
定
　
員　

30
人（
先
着
順
）

◆
申
込
方
法

　

各
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
の
窓
口
ま
た
は
電

話
に
よ
り
、お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
電
話
に
よ
る
申
し
込
み
の
場
合
は
、

氏
名
、連
絡
先
電
話
番
号
、求
職
番
号

（
未
登
録
の
場
合
は
不
要
）、参
加
希

望
会
場
を
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

熊
本
労
働
局 

需
給
調
整
事
業
室

宮原振興局事務所が「まちづくり情報銀行」に移転しました
　宮原振興局庁舎の老朽化に伴い、八火図書館と併設した振興局の新築工事
を平成26年度に着手します。それに伴い、平成26年1月中旬から振興局庁舎
の解体工事を行うため、振興局事務所を平成25年12月24日から、まちづくり
情報銀行に移転しました。
　町民の皆さまには大変ご迷惑をお掛けしますが、ご理解いただきますようよ
ろしくお願いいたします。移転に関する詳細については、下記のとおりです。

◆移 転 先　まちづくり情報銀行
◆移転期間　平成27年3月下旬まで
◆移 転 課　総務振興課および商工観光課
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ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
八
代
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ト
・
飲
み
物
ほ
か
）。た
だ
し
、氷
川
町
、

八
代
市
、宇
城
市
、上
天
草
市
内
の
地
域

の
食
材
を
必
ず
使
用
す
る
こ
と（
ト
マ

ト
、レ
ン
コ
ン
、コ
ノ
シ
ロ
な
ど
）。

※
募
集
は
10
組
程
度
で
す（
応
募
者
多

数
の
場
合
は
予
備
審
査
を
し
ま
す
）。

◆
応
募
資
格

　

氷
川
町
、八
代
市
、宇
城
市
、上
天

草
市
内
に
在
住
・
在
勤
・
在
学
の
人（
グ

ル
ー
プ
で
も
可
）

◆
募
集
期
限　

１
月
31
日
㈮

◆
応
募
方
法

　

応
募
用
紙
に
必
要
事
項
を
ご
記
入
の

う
え
、郵
送
、Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
電
子
メ
ー

ル
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。（
応
募
用
紙
は

氷
川
町
役
場
企
画
財
政
課
窓
口
に
設

置
す
る
ほ
か
、氷
川
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
）

◆
応
募
先

・
郵
送
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代
市
松
江
城
町
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25「
八
代
海

北
部
沿
岸
都
市
」地
域
連
携
創
造
会

議
事
務
局（
八
代
市
企
画
政
策
課
内
）

・
Ｆ
Ａ
Ｘ  

０
９
６
５
・
32
・
８
９
４
４

・
電
子
メ
ー
ル

　

kikaku@
city.yatsushiro.lg.jp　

◆
賞
お
よ
び
賞
品

　

最
優
秀
賞
１
点
、各
市
町
賞
、ほ
か

数
点

・
最
優
秀
作
品
は
４
市
町
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
、広
報
誌
で
レ
シ
ピ
を
公
開

・
最
優
秀
賞
・
各
市
町
賞
受
賞
者
に
は

豪
華
特
産
品
詰
め
合
わ
せ
を
贈
呈

◆
審
査
員
長

　

ホ
テ
ル
熊
本
テ
ル
サ
総
支
配
人

　

土
山
憲
幸
氏

問 

企
画
財
政
課 

企
画
係
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◆
樹
　
種

　

カ
エ
デ
、ト
キ
ワ
マ
ン
サ
ク
、キ
ン
モ

ク
セ
イ
、コ
ブ
シ
、ヤ
マ
ボ
ウ
シ
、ヤ
マ
モ

モ
の
６
種
類
か
ら
お
選
び
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、６
種
以
外
の
樹
種
の
ご
要
望
が

あ
れ
ば
、ご
相
談
く
だ
さ
い（
果
樹
以
外
）。

◆
申
込
期
間

　

平
成
26
年
１
月
７
日
㈫
～
21
日
㈫

◆
そ
の
ほ
か

　

申
込
用
紙
は
、氷
川
町
役
場
農
業
振

興
課
、宮
原
振
興
局
に
設
置
し
て
い
ま

す
の
で
、ご
利
用
く
だ
さ
い
。

◆
苗
木
の
受
け
渡
し

　

平
成
26
年
３
月
中
旬（
予
定
）

問 

氷
川
町
み
ど
り
推
進
協
議
会

　

 （
氷
川
町
農
業
振
興
課
内
）
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直
通
）

新
規
就
農
支
援
研
修
生

　

新
た
に
農
業
で
生
計
を
立
て
る
こ
と

を
目
指
す
人
や
、農
産
物
販
売
を
目
的

と
し
た
農
業
経
営
を
目
指
す
人
を
対
象

と
し
、経
営
者
と
し
て
必
要
な
基
礎
技

術
や
関
連
技
術
を
体
系
的
に
学
ぶ
た
め

の
研
修
を
行
い
ま
す
。

◆
研
修
コ
ー
ス

①
プ
ロ
農
家
養
成
コ
ー
ス

・
受
講
日　

毎
週
３
回（
火
・
水
・
金
曜
日
）

　
　
　
　
　

８
時
50
分
～
16
時
20
分

・
定　

員　

20
人

②
実
践
農
業
コ
ー
ス

・
受
講
日　

毎
週
２
回（
月
・
木
曜
日
）

・
定　

員　

30
人

③
特
別
セ
ミ
ナ
ー
聴
講
コ
ー
ス

・
受
講
日　

毎
月
１
回

　
　
　
　
　
（
原
則
第
４
水
曜
日
）

・
定　

員　

15
人
程
度

◆
研
修
期
間

　

４
月
10
日
㈭
～
12
月
10
日
㈬

◆
研
修
内
容

・
栽
培
技
術
講
義
お
よ
び
実
習
、農
業

経
営
に
必
要
な
知
識
習
得
の
た
め
の

講
義
な
ど

・
特
別
セ
ミ
ナ
ー（
月
１
回
・
農
業
の
新

し
い
技
術
や
専
門
的
な
栽
培
管
理
技

術
、就
農
に
必
要
な
農
業
情
報
な
ど
）

◆
受
講
料

　

無
料（
教
科
書
代
な
ど
は
実
費
）

◆
募
集
期
間

　

１
月
15
日
㈬
～
２
月
５
日
㈬

◆
応
募
方
法

　

郵
送
ま
た
は
持
参
に
よ
り
願
書
を

提
出
し
て
く
だ
さ
い（
願
書
は
役
場
農

業
振
興
課
の
窓
口
に
設
置
す
る
ほ
か
、

熊
本
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
で
き
ま
す
）。

◆
ご
応
募
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

熊
本
県
立
農
業
大
学
校（
研
修
部
）

　

〒
８
６
１ 

| 

１
１
１
３

　

合
志
市
栄
３
８
０
５
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http://w
w

w
.pref.kum

am
oto.jp/

site/noudai/ 

お問い合わせ先：総務振興課　☎62-2311（代表）

▲第2回最優秀賞　生姜の甘麹
受賞者　河野京子さん（北鹿野）


