










※この紙面のハガキを切り取り、郵送していただくか、
FAXで送信して下さい。

※個人情報は、この事業に関することのみ使用し、他に
使用することはありません。

※問合せ先：香南市社会福祉協議会
　T E L：0887 -57 -7300
　F A X：0887 -57 -7305

皆様のご意見ご感想を
　　　　　　　お聞かせ下さい
皆様のご意見ご感想を
　　　　　　　お聞かせ下さい ▼ ▼ ▼

作 り 方材　料 (５人分)

予約が必要です
電話 0887-57-7300

の法律相談日
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季節の野菜を
　さっぱり味で

1人分：282Kcal　　　栄養士　足達　真奈美 

かぼちゃと鶏肉の甘酢和え
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適宜
適宜
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① かぼちゃはひと口大に切る。玉ネギはうすくスライスし、Aの
調味料につけておく。

② 鶏肉は、ひと口大にそぎ切りし、塩こしょうと生姜汁で下味を
つける。

③ 揚げ油を160℃に熱し、かぼちゃを4～5分素揚げにし、①の
調味料につけておく。

④ ②の鶏肉に片栗粉をうすくはたき、③につけ、味をなじませて
から器に盛る。

吉川総合センターのみ相談時間は、
午後1時30分から4時30分です。
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香南市吉川町吉原95番地　
(香南市吉川庁舎2階)

郵 便 は が き

香南市社会福祉協議会
行

社会福祉法人

料金受取人払郵便

高知東支店
承 認

切手を貼らずに
ご投函下さい。（ ）

性　別 男　　・　　女

毎回  ・  ときどき  ・  今月初めて

■お差し支えなければ、下記と表面のアンケートにご協力お願いします。

年　代
20～30代 ・ 30～40代 ・ 40～50代
50～60代 ・ 60～70代 ・ 70代以上

社協情報を
ご観覧頂く
頻度

キリトリ

キ
リ
ト
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差出有効期間
平成27年9月
30日まで

2063

今月の
テーマ

　かぼちゃには、老化予防に欠かせない抗酸化
物質であるβカロテン、ビタミンC、Eが豊富に
含まれています。煮物ばかりでなく、炒めたり、
揚げたり、油を使った料理でカロテンの吸収率
を高めましょう。


