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三豊市の人口
※令和8年5月1日現在　（　　）内は前月比

※香川県人口移動調査による

世帯数 23,313 世帯（+3） 総人口 56,533 人（-93） 男 27,204 人（-35） 女 29,329 人（-58）

編
集

後
記初

夏
の
風
が
心
地
よ
く
、
夏

の
気
配
を
感
じ
る
季
節
と

な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
暑
い

夏
に
備
え
、
今
月
号
で
は
熱
中
症

対
策
に
つ
い
て
特
集
し
て
い
ま
す
。

暑
さ
に
ま
だ
体
が
慣
れ
て
い
な
い

こ
の
時
期
は
、
こ
ま
め
な
水
分
補

給
や
休
息
を
意
識
し
て
過
ご
し
た

い
で
す
ね
。

み
と
よ
キ
ッ
チ
ン
で
は
、
食
欲

が
落
ち
や
す
い
時
期
に
も
お
す
す

め
の
料
理
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

冷
た
い
う
ど
ん
が
お
い
し
い
季

節
で
す
が
、
冷
た
い
も
の
を
食
べ

す
ぎ
て
、
胃
腸
を
冷
や
さ
な
い
よ

う
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
旬
の
野

菜
も
取
り
入
れ
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
を
し
っ
か
り
食
べ
て
、

元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

▲友だち追加は
こちらから

※QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です

しょうがの香りとオイスターソースのうま味が食欲を刺激

厚揚げと彩り野菜のオイスターソース炒め

■厚揚げ■厚揚げ
■赤パプリカ■赤パプリカ
■エリンギ■エリンギ
■小松菜■小松菜
■しょうが■しょうが
■ごま油■ごま油

■オイスターソース■オイスターソース
■料理酒■料理酒
■濃口しょうゆ■濃口しょうゆ
■砂糖■砂糖
■鶏がらスープの素■鶏がらスープの素

170 ｇ170 ｇ
1 / 2 個1 / 2 個

1 本1 本
1 〜 2 株1 〜 2 株

少々少々
大さじ 1 / 2大さじ 1 / 2

大さじ 2 / 3大さじ 2 / 3
大さじ 1大さじ 1
小さじ 1 / 3小さじ 1 / 3
小さじ 1小さじ 1
小さじ 1 / 2小さじ 1 / 2

①①厚揚げは表面の油をキッチンペーパーで厚揚げは表面の油をキッチンペーパーで
拭き取り、一口大に切る。拭き取り、一口大に切る。

②②パプリカは横半分にして縦 1 cm 幅、エリパプリカは横半分にして縦 1 cm 幅、エリ
ンギは横半分にして縦 4 等分に切る。小松ンギは横半分にして縦 4 等分に切る。小松
菜は 4 ㎝幅に切り、葉と茎に分ける。菜は 4 ㎝幅に切り、葉と茎に分ける。

③③しょうがは皮をむき、みじん切りにする。しょうがは皮をむき、みじん切りにする。

④④フライパンに、ごま油としょうがを入れてフライパンに、ごま油としょうがを入れて
中火で熱し、厚揚げを入れて焼き色がつく中火で熱し、厚揚げを入れて焼き色がつく
まで焼く。まで焼く。

⑤⑤パプリカ、エリンギ、小松菜の茎を入れてパプリカ、エリンギ、小松菜の茎を入れて
炒める。炒める。

⑥⑥小松菜の茎がしんなりしたら、小松菜の葉小松菜の茎がしんなりしたら、小松菜の葉
を入れてさっと炒める。を入れてさっと炒める。

⑦⑦調味料を入れ、手早く炒め合わせる。調味料を入れ、手早く炒め合わせる。

気温や湿度が上がり、食欲が落ちやすい気温や湿度が上がり、食欲が落ちやすい
6月に最適な、厚揚げと彩り野菜の主菜です。6月に最適な、厚揚げと彩り野菜の主菜です。

しょうがの香りとオイスターソースのうしょうがの香りとオイスターソースのう
ま味が食欲を刺激し、厚揚げを使うことでま味が食欲を刺激し、厚揚げを使うことで
脂質を抑えつつ、手軽にたんぱく質を摂取脂質を抑えつつ、手軽にたんぱく質を摂取
できます。さらに、パプリカやエリンギ、小できます。さらに、パプリカやエリンギ、小
松菜といった多様な野菜を合わせることで、松菜といった多様な野菜を合わせることで、
一皿でビタミンや食物繊維まで補える栄養一皿でビタミンや食物繊維まで補える栄養
バランスの良いメニューです。バランスの良いメニューです。

管理栄養士からのコメント管理栄養士からのコメント

●エネルギー：199kcal ●タンパク質：11.4ｇ●エネルギー：199kcal ●タンパク質：11.4ｇ

●脂質：12.9ｇ　　　　●炭水化物：2.7ｇ●脂質：12.9ｇ　　　　●炭水化物：2.7ｇ

●食物繊維：8.8ｇ　　 ●塩分：1.2ｇ●食物繊維：8.8ｇ　　 ●塩分：1.2ｇ ▶問い合わせ　健康課　☎ 73–3014▶問い合わせ　健康課　☎ 73–3014

材料（2人分）材料（2人分）

作り方作り方

栄養価（1人分）栄養価（1人分）

vol.23

今月は 健康課の管理栄養士による
健康レシピ

市公式LINEを
ご利用ください

防災や観光・イベントなど
の市政情報を発信しています。

また、受信設定をすると、 
希望する情報のみを受け取る
ことができます。

調味料調味料


