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三豊市の人口
※令和8年7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 22,493 世帯（-3） 総人口 55,594 人（-63） 男 26,571 人（-39） 女 29,023 人（-24）

編
集

後
記皆

さ
ん
は
子
ど
も
の
頃
、
ど

ん
な
夢
を
持
っ
て
い
ま
し

た
か
。

今
月
号
の
特
集
で
は
、
市
制
施

行
20
周
年
を
記
念
し
て
、『
夢
を

つ
な
ぐ
』
を
テ
ー
マ
に
、
夢
を
叶

え
て
全
国
で
活
躍
し
て
い
る
三
豊

市
出
身
の
3
人
の
方
へ
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
を
し
ま
し
た
。
努
力
し

て
夢
を
実
現
し
た
皆
さ
ん
の

言
葉
か
ら
は
、
年
齢
を
問
わ

ず
、「
挑
戦
し
た
い
」「
頑
張

り
た
い
」
と
い
う
力
や
勇
気

が
も
ら
え
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

ま
た
、
中
学
生
た
ち
に
も
、
将

来
の
夢
を
聞
き
ま
し
た
。
一
人
ひ

と
り
十
人
十
色
の
思
い
が
あ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
の
目
標
に
向
か
っ
て
、

突
き
進
ん
で
ほ
し
い
で
す
ね
。

も
ち
ろ
ん
、
夢
は
い
く
つ
あ
っ

て
も
、
途
中
で
変
わ
っ
て
も
い
い

と
思
い
ま
す
。
ち
な
み
に
私
は
、

お
花
屋
さ
ん
、
先
生
、
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
、
俳
優
、
警
察
官
、
学
芸
員

な
ど
…
欲
張
り
で
し
た
（
笑
）

▲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

夏バテ予防にピッタリ！

ジャガイモの肉巻き

■ジャガイモ■ジャガイモ
■ミニトマト■ミニトマト
■サニーレタス■サニーレタス
■豚ロース薄切り肉■豚ロース薄切り肉
■薄力粉■薄力粉
■ごま油■ごま油

■みりん■みりん
■酒■酒
■濃口しょうゆ■濃口しょうゆ
■砂糖■砂糖

中サイズ 1 個中サイズ 1 個
2 個2 個

3 〜 4 枚3 〜 4 枚
100 g100 g

小さじ 2小さじ 2
少々少々

小さじ 1 と 1 / 3小さじ 1 と 1 / 3
小さじ 1 と 1 / 2小さじ 1 と 1 / 2
小さじ 1 と 2 / 3小さじ 1 と 2 / 3

小さじ 1 弱小さじ 1 弱

①① ジャガイモを 0 . 5 cm 幅の細切りにして ジャガイモを 0 . 5 cm 幅の細切りにして
水にさらす。ミニトマトは半分に切る。水にさらす。ミニトマトは半分に切る。
サニーレタスは洗って水気を切り、食サニーレタスは洗って水気を切り、食
べやすい大きさにちぎる。べやすい大きさにちぎる。

②② ジャガイモの水気を切り、耐熱容器に入 ジャガイモの水気を切り、耐熱容器に入
れてラップを軽くし、600 Ｗの電子レンれてラップを軽くし、600 Ｗの電子レン
ジで 3 分ほど加熱する。（茹でても良い）ジで 3 分ほど加熱する。（茹でても良い）

③③ 豚肉を１枚ずつ広げ、ジャガイモを 5 〜 豚肉を１枚ずつ広げ、ジャガイモを 5 〜
6 本置いて巻く。6 本置いて巻く。

④④ ③に薄力粉をまぶす。 ③に薄力粉をまぶす。

⑤⑤ フライパンにごま油をひき、④を並べて フライパンにごま油をひき、④を並べて
転がしながら焼く。転がしながら焼く。

⑥⑥ 豚肉に火が通ったら弱火にして、調味料 豚肉に火が通ったら弱火にして、調味料
を加える。を加える。

⑦⑦ 煮詰めて完成。お皿に、ミニトマトとサ 煮詰めて完成。お皿に、ミニトマトとサ
ニーレタスをあわせて盛り付ける。ニーレタスをあわせて盛り付ける。

8 月に入り、夏の疲れが溜まっていません8 月に入り、夏の疲れが溜まっていません

か？豚肉に含まれるビタミンB 1 は、ジャガイか？豚肉に含まれるビタミンB 1 は、ジャガイ

モの糖質をエネルギーに変えるため、夏バテ予モの糖質をエネルギーに変えるため、夏バテ予

防にピッタリの組み合わせです。防にピッタリの組み合わせです。

さらに、ジャガイモのビタミンC は加熱してさらに、ジャガイモのビタミンC は加熱して

も壊れにくく、夏の紫外線対策や免疫力アップも壊れにくく、夏の紫外線対策や免疫力アップ

にも効果的です。にも効果的です。

しっかり食べて、元気に夏を乗り切りましょう。しっかり食べて、元気に夏を乗り切りましょう。

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：206kcal ●タンパク質：11.7ｇ●エネルギー：206kcal ●タンパク質：11.7ｇ

●脂質：11.2ｇ　　　　●炭水化物：16.6ｇ●脂質：11.2ｇ　　　　●炭水化物：16.6ｇ

●食物繊維：6.4ｇ　　 ●塩分：0.9ｇ●食物繊維：6.4ｇ　　 ●塩分：0.9ｇ

▶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.25

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


