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さばの味噌煮

【作り方】
①鍋にさばを入れ全体に酒をかけ、
　合わせておいたAを加える。最
　後に牛乳を加えて、クッキング
　シートで落とし蓋をする。
②鍋を強火にかけ、ふつふつとし
　てきたら、中火にして10分煮
　て火を止める。そのまま余熱で
　火を通す。

レシピ：料理家・管理栄養士
　　　　小山浩子さん
出　典：Ｊミルク「乳和食」サイト

1人分あたりの栄養価
エネルギー
たんぱく質
脂　　　質
カルシウム
食塩相当量

237kcal
18.3g
11.6g
72mg
1.4g

食
育
さ
ん

↓動画で作り方がご覧いただけます

乳和食

さば………………………………
酒……………………………
＜A＞
みそ…………………………
砂糖…………………………
赤唐辛子(種を除いて輪切り)……
牛乳……………………………

【材　　料】（２人分）
２切

大さじ２

大さじ１
大さじ１

１本
100㎖

牛乳の効果で魚のくさみが抜けてお
いしく減塩できます！作り方もとっ
ても簡単！
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■日南町役場
　総合受付　　　℡ 82-1111
　　　　　　　Fax 82-1478
　総務課　　　　℡ 82-1111
　住民課　　　　℡ 82-1112
　建設課　　　　℡ 82-1113
　農林課　　　　℡ 82-1114
　企画課　　　　℡ 82-1115
　教育委員会　　℡ 82-1118
　福祉保健課　　℡ 82-0374

　議会事務局　　℡ 82-1900
　出納室　　　　℡ 82-1901
　人権センター　℡ 82-0076
■総合文化センター
　　　　　　　　℡ 77-1111
　　　　　　　Fax 77-1114
■日南町図書館　℡ 77-1112
■日南町美術館　℡ 77-1113
■日南病院　　　℡ 82-1235
　　　　　　　Fax 82-1341

■日南福祉会　　℡ 83-0842
　（あかねの郷）
■社会福祉協議会
　　　　　　　　℡ 82-6038
■シルバー人材センター
　　　　　　　　℡ 82-0223
■日南小学校　　℡ 77-1200
■日南中学校　　℡ 82-1225
■にちなん保育園
　　　　　　　　℡ 82-0626

■山の上保育園　℡ 82-1215
■石見保育園　　℡ 83-1158
■清掃センター　℡ 83-1153
■子育て支援センター
　　　　　　　　℡ 82-0115
■日南町人権センター
　　　　　　　　℡ 82-0076
■日南町観光協会　℡ 82-1715
■林業アカデミー　℡ 84-0070
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※予定は変更となる場合があります。 e-mail  info@town.nichinan.lg.jp

日南町くらしカレンダー10月

子育て支援センター事業
　身体測定・座談会
　時間：9:30～11:40

　場所：子育て支援センター

消費生活相談窓口
　時間：9:00～12:00、13:00～16:00
　場所：役場住民課
にちなん町民大学「これから始めたい方・初心者
のためのスマートフォンはじめの一歩」
　時間：14:00～16:00
　場所：文化センター多目的ホール

にちなんふる里まつり
　時間：8:30～15:00

　場所：文化センター・役場庁舎内

日南中学校振替休業日

にっこりサロン ヘルス編（予約制）
※オンライン予定
　時間：14:00～15:30

　場所：健康福祉センター

大人のためのクレパス画教室（初参加）
　時間：13:00～16:00

　場所：文化センター多目的ホール

にちなんふる里まつり
　時間：8:30～16:00

　場所：文化センター・役場庁舎内

日南中学校文化祭
　場所：文化センターさつきホール

県展ギャラリートーク
　時間：10:00～12:00

　場所：日南町美術館

日南町戦没者追悼式
　時間：9:30～
　場所：文化センター　さつきホール
オレンジカフェ～ねぇ・きいて～
　時間：10:00～13:00
　場所：パセオ内無料休憩所
赤ちゃんを迎えるためのパパママ応援教室
　時間：13:00～15:30
　場所：子育て支援センター
大人のためのクレパス画教室（マスター）
　時間：13:00～17:00
　場所：文化センター多目的ホール

大人のためのクレパス画教室（マスター）
　時間：9:30～15:30

　場所：文化センター多目的ホール

やさしい数学
　時間：9:30～11:00

　場所：役場防災会議室

就学時健診
　時間：13:00～16:00

　場所：日南小学校

古文書解読講座
　時間：10:00～16:00
　場所：郷土資料館（旧石見西小学校）
こころの健康相談（予約制）
　時間：13:30～15:00
　場所：健康福祉センター
子どものアトリエ
　時間：15:00～16:30
　場所：文化センター第３研修室

日南町介護家族の集い
　時間：10:00～12:00

　場所：総合文化センター第3研修室

子どものアトリエ
　時間：15:00～16:30

　場所：文化センター第３研修室

人生学園
　時間：10:00～

　場所：役場防災会議室

「第65回鳥取県美術展覧会（日南会場・選抜展）」
（～10/31）

　場所：日南町美術館

乳児健康診査
　時間：13:00～16:00

　場所：健康福祉センター

やさしい国語
　時間：10:30～12:15

　場所：役場防災会議室

ノルディック・ウォーク＆ラジオ体操教室
　時間：10:00～12:00

　場所：日南湖畔センター前


