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 ★ 人 口  1,288人 （±0）  

      男   617人 （▲1） 

      女   671人 （＋1） 
 

 ★ 世帯数  491世帯（＋4） 

令和7年5月末現在（前月との差） 

衣 里 地 区 振 興 会 広 報 

 

衣
里
小
学
校
５
年
生
４
名

（
男
３
名
、
女
１
名
）
は
、
５
月

24

日
（
土
）
運
動
会
終
了
後
午
後

２
時
か
ら
横
山
剛
さ
ん(

富
田)

所

有
１
ａ
（
10

ｍ×

10

ｍ
）
の
田
ん

ぼ
で
田
植
え
を
し
ま
し
た
。
衣
里

小
で
は
も
っ
と
も
児
童
数
の
少
な

い
学
年
な
の
で
、
お
父
さ
ん
お
母

さ
ん
の
助
け
を
借
り
「
学
年
Ｐ
Ｔ

Ａ
行
事
・
親
子
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
」
と
し
て
実
施
し
た
も
の
で

す
。
保
護
者
の
皆
様
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
上
野
健
治
さ
ん(

富

田)

、
上
野
令
人
さ
ん(

富
田)

と
親

戚
の
皆
様
の
お
か
げ
で
30

分
と
い

う
は
や
さ
で
終
了
し
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
子
ど
も
達
は
、
保
護
者

の
佐
藤
泉
さ
ん(

張
巾)

が
操
縦
す

る
田
植
機
に
乗
車
、
１
枚
の
田
ん

ぼ
を
約
５
分
で
植
え
終
わ
る
驚
き

の
を
体
験
を
し
ま
し
た
。
ぺ
ち
ゃ

く
ち
ゃ
し
ゃ
べ
り
な
が
ら
手
植
え

仕
事
を
し
た
落
差

に
驚
く
と
同
時

に
、
味
気
な
さ
も

感
じ
て
い
た
よ

う
で
す
。
収
穫

が
楽
し
み
で 

す
ね
。 

 



 

 

衣
里
地
区
セ
ン
タ
ー
玄
関
ホ
ー
ル

で
、
月
替
わ
り
で
「
プ
チ
ほ
の
ぼ
の
人

形
展
」
の
開
催
を
再
開
し
ま
し
た
。
今

月
は
「
バ
ス
停
」
で
の
ん
び
り
バ
ス
と

皆
さ
ん
が
来
る
の
を
待
っ
て
ま
す
。 

 

展
示
作
品
は
１
つ
で
す
が
、
毎
月
替

わ
る
の
で
、
飽
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
手
作
り
の
あ
た
た
か
み
の
あ
る
人

形
た
ち
が
玄
関
ホ
ー
ル
で
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。 

    

 

地
域
お
こ
し
協
力
隊 

大
塚
さ
ん
主
催
の
「
衣
川

味
わ
い
フ
ェ
ス
タ
～
五
月
の
薫
り 

特
産
品
で
彩
る

ス
イ
ー
ツ
と
ふ
る
さ
と
の
味
～
」
イ
ベ
ン
ト
が
衣

里
地
区
セ
ン
タ
ー
で
５
月
31

日
（
土
）
開
催
さ
れ

ま
し
た
。 

 

衣
川
の
特
産
品
を
使
っ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
ス
イ
ー

ツ
の
販
売
や
地
元
の
農
家
さ
ん
が
栽
培
し
た
新
鮮

な
野
菜
を
買
い
求
め
る
方
や
、
交
流
を
楽
し
む
方

で
大
い
に
賑
わ
い
ま
し
た
。 

忘
れ
物
を
お
預
か
り

し
て
い
ま
す
。 

お
心
あ
た
り
の
方

は
、
衣
里
地
区 

セ
ン
タ
ー 

ま
で
お
越 

し
く
だ 

さ
い
。 

 

花
の
香
り
に
誘
わ
れ
、

オ
ー
プ
ン
ガ
ー
デ
ン
開
催

中
の
大
石
冨
美
子
さ
ん(

瀬

原)

宅
に
見
学
に
行
き
ま 

し
た
。 

 

丹
精
込
め
て
手
入
れ
す

る
お
庭
は
、
毎
年
こ
の
季

節
に
な
る
と
、
薔
薇
の
香

り
に
包
ま
れ
、 

癒
さ
れ
ま
す
。 



 

お申込締切 

7月10日(木) 



 

管理栄養士オススメ からだ☆活き活きレシピ 

材 料 （2人分） 

・ さわら切り身 70g(2切) 

・ 塩 少々(0.2g) 

・ 片栗粉 大さじ1 

・ 油 大さじ1 

・ 干しシイタケ 小1枚 

・ 玉ねぎ 40g 

・ 人参 15g 

・ ピーマン 1/2個 

・ 唐辛子 小1本 

 ・だし汁 50cc 

A ・しょうゆ 小さじ1.5 

 ・酢 大さじ1 

 ・砂糖 小さじ1 

「 さわらの 

     南蛮漬け」 

★魚と干しシイタケには骨を丈夫にするビタミン 

 Dが多く含まれています。魚のたんぱく質も 

 一度にとれるオススメのフレイル予防 

 メニューです。 

★だし汁や唐辛子等の香辛料を使うことで減塩 

 でもおいしく食べられます。 

作り方 

① さわらに塩をふっておく。 

② 干しシイタケはぬるま湯で戻し薄切り、玉ねぎも薄切り、

人参とピーマンは千切りにする。唐辛子は種をとって輪切

りにする。 

③ Aの調味料を鍋で軽く煮立てて火を止め、②を入れる。 

④ ①に片栗粉をまぶし、フライパンに油を敷き魚の両面を焼

く。 

⑤ ④を器に盛り、③をかける。 

 

☆1人分栄養価☆ 
エネルギー 216kcal ／ たんぱく質 13.7g 

脂   質 12.9g  ／ 塩   分  0.9g 

 【お問合せ】 奥州市健康こども部健康増進課 健康づくり係  

☎0197-34-2903(直通) 

日 時 ［場 所］ 内 容 

7月14日（月）9時～15時 

 ［衣里地区センター］ 

開いてマンデー 

 ワークショップイベント 10時～ 

7月24日（木）13時30分～15時30分 

 ［衣里地区センター］ 

リクエスト事業 

「ゼリー＆風鈴を作ろう！」 

7月28日（月）9時～15時 

 ［衣里地区センター］ 
開いてマンデー ※ワークショップイベントなし 

8月1日（金）9時～10時30分 

 ［衣里地区センター］ 

「ころもさとトレジャーハンティング」 

        ※対象衣里小学校児童及び保護者 

このレシピに主食、副菜が揃うと栄養バランスが

よくなります。 
 

主食…米やパンや麺、もちなど 

主菜…肉や魚、卵、大豆製品を多く使ったおかず 

副菜…野菜や海藻、きのこ類のおかず 
 

 ※汁物は1日2回程度、具沢山がおすすめです。 


