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平成24年度 コウノトリＫ
キ ッ ズ

ＩＤＳクラブメンバー募集！

《申込み・問合せ》コウノトリ共生課
　　　　　　　　  ☎21-9017

「ラムサール湿地を学ぼう」

クラブ活動の様子

こんなことも…

申込み
平成24年度活動予定

４月 ６月

７月

８月 10、11月

６月
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食で健康づくりを応援④【最終回】

次世代へ伝えよう！ふるさとの味
“とよおかこころの元気あっぷフェスタ２０１１”の栄養コーナーで紹介した郷土料理と
食育コラムを４回シリーズでお伝えします。          《問合せ》健康増進課☎24-1127

◎ ジンバのハンバーグ

作り方
①豆腐はキッチンタオルで包み、重

しをして水気を抜く。
②玉ネギ、ジンバはみじん切りにし

て、フライパンで炒め、その中に
鶏ひき肉を入れ、軽く炒める。

③ボールに、①と②、卵、かたくり
粉を入れ、塩・こしょうで味付けを
してよくこねる。

④８等分にして、フライパンで油を熱
し、両面を焼く。

⑤ハンバーグを器に盛り、大根おろ
しにしょうゆまたはポン酢をかける。

笑顔あふれる健康マイレージ

健康ポイント制度
２週間以上続く不眠はうつのサイン

かもしれません。

材料（４人分）
木綿豆腐　　１丁（400ｇ程度）
ジンバ　　　40ｇ
鶏ひき肉　　200ｇ
卵　　　　　１個
玉ネギ　　　１/２個
かたくり粉　小さじ1.5
塩・こしょう 　各少々
油　　　　　少々
大根おろし　適量
しょうゆ（ポン酢）小さじ２

⇒申込みはお済みですか？

参加者申込み受付中！
こころの病気は誰でもかかる可能性があります。
自分１人で悩まず、まずは相談してみませんか？

「眠れていますか？」

海の幸「ジンバ」を利用して
地域特有の料理を作ってみましょう！

次世代に伝えたい・旬の食材を使った“こころほっこりメニュー”
協力：豊岡市いずみ会

　共食とは・・・
　あまり聞き慣れない言葉ですが、｢共に楽しく食事をする｣
｢家族みんなで食事をする｣という意味です。

健康増進課　健康相談専用電話：22-7700

「共
きょう

食
しょく

」〜家族そろって楽しく食事をしましょう〜

　平成22年度、市内在住の３歳児（691人）を対象に行った朝
食アンケートの中の「朝食を誰と一緒に食べますか」の質問に対
し、子どもだけ（兄弟姉妹を含む）で食事をする割合が20.7％
と約５人に１人であることが分かりました。

　近年、生活様式の変化などにより共食の機会が減少しつつあ
ります。家族と食卓を囲んで、家族のこと、食べ物のこと、食
事マナーのことなどを楽しく語らいながら、食事をしましょう！

「朝食を誰と一緒に食べますか」

1 人で 5.1％
無回答・不明
1.9％

兄弟姉妹と
15.6％

母親と
46.9％

父親と
3.0％

両親と
7.7％

祖母・祖父と
3.3％

家族全員と
16.2％

その他
0.3％


