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《
今
号
の
主
な
内
容
》

・
所
得
税
、
市
民
税
・
都
民
税
な
ど
申
告
書
の
受
け
付
け
が
始
ま
り
ま
す 
２
面

・
児
童
扶
養
手
当
法
の
一
部
が
改
正
さ
れ
ま
し
た 

３
面

・「
親
子
農
業
体
験
」
に
ご
参
加
く
だ
さ
い 

５
面

・
東
久
留
米
駅
西
口
昇
降
施
設
へ
の
有
料
広
告
を
募
集
し
て
い
ま
す 
７
面

　

市
四
課
栄
養
士
会
（
障
害
福
祉
課
・
健
康
課
・
保
育

課
・
学
務
課
）
で
は
、
食
を
通
し
て
市
民
の
健
康
づ
く

り
の
お
手
伝
い
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
詳
し
く
は
保
育
課
保
育
係
☎
４
７
０
・
７
７
４
５
へ
。

(図 1 ）26年度　野菜・朝食・共食に関するアンケート結果より

(図 2）

朝食に野菜を食べますか？
【大人】 【子ども】

①23．5％ ①23．5％

②31．8％ ②28．6％

②46．1％③43．9％

④0．8％

■　①毎日食べる
■　②時々食べている
■　③食べない
■　④無記入

野菜を 1日 5皿食べよう！
大人は 1皿70g　子どもは1皿50g

④1．7％

大人は 1日350g
（子どもは1日250g）
大人は 1日350g

（子どもは1日250g）

1 皿分 給食とおやつで
2皿分 2皿

具だくさん
みそ汁

中華風
おこわ

ピーマン
ソテー

ほうれん草
ケーキ

野菜たっぷり
カレー

サラダ

＋ ＋

例えば保育園の子どもでは…

「
東
久
留
米
市
母
子
保
健
計
画
（
案
）」
に
対
す

「
東
久
留
米
市
母
子
保
健
計
画
（
案
）」
に
対
す
るる

パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
（
ご
意
見
）
を
募
集
し
ま

パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
（
ご
意
見
）
を
募
集
し
ま
すす

《作り方》
①　にんじんをフードプロセッサーで細かくする（または下ろし
金で下ろす）。

②　小松菜はゆでて、みじん切りにする。
③　フライパンにごま油を入れ、①としらす干しを炒める。
④　火が通ったら、②としょうゆ、砂糖、みりんを入れ、水分
がなくなるまで炒める。ごはんにかける。

☆にんじんふりかけご飯☆

《材料》（４人分）　
ごはん …………茶わん４杯
にんじん ………１/２本
小松菜 …………３茎
しらす干し ……大さじ３
ごま油 …………大さじ２
しょうゆ ………小さじ２
砂糖 ……………小さじ１
みりん …………小さじ１

朝に野菜1品。地場産のにんじ
んと小松菜を使った子供たちに
人気のふりかけです。

　
公
立
保
育
園
６
園
で
は
、
毎
年

家
庭
で
の
食
事
の
様
子
を
把
握
す

る
た
め
に
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

　
今
年
度
は
、
野
菜
・
朝
食
・ 
共 

き
ょ
う

 
食 
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
を
実
施

し
ょ
くし

ま
し
た
（　
年　
月
調
査
、
配

２６

１１

布
数
６
０
４
人
／
回
収
率　
・
２

８８

％
）。
そ
の
結
果
、朝
食
に
野
菜
を

食
べ
て
い
る
人
は
、
大
人
も
子
ど

も
も「
毎
日
食
べ
る
」「
時
々
食
べ

て
い
る
」
を
含
め
て　
％
程
度
で

５０

し
た
（
図
１
参
照
）。

①
朝
食
に
野
菜
を

①
朝
食
に
野
菜
を 

食
べ
ま
し
ょ
う

食
べ
ま
し
ょ
う
！！

　
健
康
の
た
め
に
は
、野
菜
を「
大

人
は
１
日
に
３
５
０
乘
以
上
、
子

ど
も
は
２
５
０
乘
以
上
」
食
べ
る

こ
と
が
望
ま
し
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
朝
食
に
も
野
菜
を
食
べ
る

こ
と
で
、
野
菜
を
食
べ
る
量
が
増

え
ま
す
。
例
え
ば
朝
、
具
だ
く
さ

ん
の
み
そ
汁
１
杯（
野
菜
量　
乘
）

７０

の
よ
う
に
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
を
組

み
合
わ
せ
、
１
日
に
５
皿
以
上
の

野
菜
料
理
を
食
べ
る
よ
う
に
意
識

し
ま
し
ょ
う
（
図
２
参
照
）。

　
保
育
園
で
は
、
子
ど
も
が
お
い

し
く
野
菜
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
、

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
て
い
ま
す
。
保

育
園
で
人
気
の
野
菜
の
入
っ
た
メ

ニ
ュ
ー
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

②
一
緒
に
食
べ
ま
し
ょ

②
一
緒
に
食
べ
ま
し
ょ
うう

～～
共
食

 
共  
食 
の
す
す
め
～

の
す
す
め
～

き
ょ
う 
し
ょ
く

　
家
族
や
友
人
が
食
卓
を
囲
ん
で

一
緒
に
食
事
を
取
る
こ
と
を
、

「
食
」
を
「
共
」
に
す
る
と
書
い

て
共
食
と
言
い
ま
す
。
共
食
を
す

る
こ
と
で
食
の
幅
が
広
が
っ
た
り
、

食
事
の
マ
ナ
ー
が
身
に
付
い
た
り
、

お
い
し
く
楽
し
く
食
べ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
前
述
の
ア
ン
ケ
ー
ト

で
、
食
事
を
お
子
さ
ん
と
一
緒
に

食
べ
て
い
る
状
況
を
伺
っ
た
と
こ

ろ
、
ほ
と
ん
ど
の
家
庭
で
週
に
複

数
日
一
緒
に
食
べ
る
よ
う
に
し
て

い
る
こ
と
、
週
末
は
必
ず
一
緒
に

食
べ
る
よ
う
努
力
し
て
い
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。

　
母
子
保
健
事
業
推
進
の
た
め
に
、

国
の
計
画
「
健
や
か
親
子　
（
第

２１

２
次
）」が
、　

年
度
か
ら
始
ま
り

２７

ま
す
。
こ
れ
を
踏
ま
え
、
市
で
は
、

「
子
ど
も
が
健
や
か
に
成
長
で
き
、

安
心
し
て
子
育
て
が
で
き
る
ま
ち

東
久
留
米
」を
目
指
し
て
、「
東
久

留
米
市
母
子
保
健
計
画（
案
）」を

ま
と
め
ま
し
た
の
で
、
皆
さ
ん
の

ご
意
見
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　
【
閲
覧
期
間・場
所
】
閉
庁
日
を

除
く
２
月　
日
（
月
）
～
３
月
８

１６

日
（
日
）
に
、
健
康
課
（
わ
く
わ

く
健
康
プ
ラ
ザ
１
階
）、市
政
情
報

コ
ー
ナ
ー（
市
役
所
２
階
）、市
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
覧
い
た
だ
け
ま

す

　
【
ご
意
見
の
提
出
方
法
】２
月　
１６

日
（
月
）
～
３
月
８
日
（
日
）
に

（
必
着
）、「
東
久
留
米
市
母
子
保

健
計
画
（
案
）
へ
の
意
見
」
と
明

記
し
て
、
住
所
・
氏
名
・
年
代

（
例
＝　
代
）、ご
意
見（
書
式
は

４０

自
由
）
を
記
入
の
上
、
〒
２
０
３

倆
０
０
３
３
、
滝
山
４
ノ
３
ノ　
、
１４

わ
く
わ
く
健
康
プ
ラ
ザ
内
健
康
課

保
健
サ
ー
ビ
ス
係
宛
て
郵
送
、
フ

ァ
ク
ス
（
４
７
７
・
０
０
３
３
）

ま
た
は
電
子
メ
ー
ル
（kenko@

ci
ty.higashikurume.lg.jp

）
で
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。
な
お
、
電
話
や

来
庁
に
よ
る
口
頭
で
の
受
け
付
け

は
で
き
ま
せ
ん

　
※
お
寄
せ
い
た
だ
い
た
ご
意
見

は
、
個
人
情
報
を
除
い
た
上
で
要

約
し
、
後
日
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

公
開
し
ま
す
。
ご
意
見
の
返
却
や

個
別
の
回
答
は
行
い
ま
せ
ん
の
で
、

あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　
詳
し
く
は
同
係
☎
４
７
７
・
０

０
２
２
へ
。

について野菜・朝食・共食について
｢食」から発信、地域の健康づくり｢食」から発信、地域の健康づくり

楽しい食事
みんなで一緒に食べるとおいしさが増します。
楽しい会話や環境で食欲も増します。

ごはんを型で抜いたりすると
子どもたちも大喜び！

おいしいわねー

すごい
にんじん
おいしいね！

随
所
に
東
久
留
米
の
風
景
が
登
場
し
ま
す

　湧水の町、東久留米を舞台に描く、ご近所
恋愛コメディー漫画「東のくるめと隣のめぐ
る」の第１巻が２月１０日に発刊されました。
＜あらすじ＞
　退屈な高校生活を送る耕助。そんな彼がち
ょっぴり気になっている隣の席の塚原めぐる。
ある日、父の仕事の都合により耕助は東久留
米に引っ越すことに。だが、偶然にも隣の家
の住人は塚原めぐる、その人であった。学校
では見せない彼女の意外な一面を知ることで
耕助は強く想いを寄せることになっていくの
だが…！？
＜著者紹介＞
　我孫子祐（あびこ・ゆう）
　愛猫と共に東久留米市在住。秋田県出身。
漫画専門学校に通うため上京。第１回角川漫
画新人大賞・入選。現在、WEBコミックサー
ビス「ComicWalker」にて「東のくるめと隣
のめぐる」を連載中。著書に「スライムさん
と勇者研究部」（全４巻）講談社刊。

＜書誌情報＞
　【レーベル名】角川コミックス・エース
　【タイトル】「東のくるめと隣のめぐる」①
　【発行】KADOKAWA
　【定価】５８０円（税抜き）
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