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　夏野菜の色素は、免疫力や抗酸化力を高めます。旬の野菜をたっぷり食べてパワーをもらい

ましょう！

* エネルギー 1人分：245kcal

　塩分：0.9g

●食のアドバイザー レシピ紹介①●

夏こそ食べて元気に過ごそう！

「夏野菜のケークサレ」

■材　料（フライパン 1 個分、約 5 切れ分）材　料（フライパン 1 個分、約 5 切れ分）

■作り方作り方

① 材料は 1 ㎝の角切りにする。フライパン

に油を熱し、具材を炒める。最後に塩を振っ

て、皿に広げて冷ます

② ボウルに卵とＡの材料を順に入れ、その都

度よく混ぜる。Ｂ を合わせてふるったも

のを加え、混ぜ合わせる。具材と黒コショ

　ウを加え、粉気がなくなるまで混ぜる

③ 厚手のフライパンをあらかじめ温め、薄く

油を引く。輪切りにしたミニトマトを並べ

て②の生地を流し、形を整えふたをして、

弱火で 15 分焼く

④ いったん取り出して再度フライパンに薄く

油を引き、片面を弱火で 5 分焼いたら完成

　○卵：1 個　

　○粉チーズ：25g
　○粉末オニオンスープ：7g
　○牛乳：40㎖
　○オリーブ油：30g
　○薄力粉：70g
　○ベーキングパウダー：4g

○お好みの野菜：5 ～ 6 種類

　合わせて 360 ｇ

　（ナス、タマネギ、枝豆など）

○ベーコン：50g

○黒コショウ、塩：少々

○トッピング用のミニトマト

　：3 個

免除を受けた保険料を
「追納」することができます！ 保
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早めに「追納」を！

（1 月当たり）

全額免除 3/4 免除 半額免除 1/4 免除

23 年度分 15,350 円 11,510 円 7,680 円 3,830 円

24 年度分 15,200 円 11,400 円 7,600 円 3,800 円

25 年度分 15,180 円 11,380 円 7,590 円 3,790 円

26 年度分 15,330 円 11,500 円 7,660 円 3,830 円

27 年度分 15,650 円 11,740 円 7,820 円 3,920 円

28 年度分 16,310 円 12,230 円 8,150 円 4,070 円

29 年度分 16,520 円 12,390 円 8,260 円 4,130 円

30 年度分 16,360 円 12,260 円 8,180 円 4,080 円

元年度分 16,410 円 12,310 円 8,200 円 4,100 円

２年度分 16,540 円 12,400 円 8,270 円 4,130 円
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長谷川みなみちゃん　 若富町
父‥恭さん　母‥美有さん

　木村　一仁さん　　 穂　波
　黒坂　　唯さん　　 北見市

笹木　廣 さん 79 歳  若富町
小野マサ子さん 88 歳  東幸町
三塚やす子さん 97 歳  弥　生
大畠　　洋さん 79 歳  穂　波
鏡　　　克さん 57 歳  東　町
伊藤　シヅさん 92 歳  大　谷

▽香典返しにかえて
笹木　京子さん　　　 若富町
三塚　　修さん　　　 弥　生
関口　雅幸さん　　　 大　谷
大畠　孝子さん　　　 穂　波
鏡　恵利子さん　　　 東　町

（社会福祉協議会）

ごめい福をお祈りします

※ ふるさとおもいやり寄付につき

ましては、町のホームページに

お名前を記載しています。

6 月 11 日から 7 月 10 日受付分まで

※ 慶弔欄につきまして、本町に

住所があって、町外で届け出

をされた方で、掲載ご希望の

方は、町民課戸籍年金係、ま

たは総務課広報IT推進係まで

ご連絡ください。

　　　すこやかに
育ってください

いつまでも
　　　お幸せに

（

ご寄付ありがとうございます


