
「ご飯 DE ピザ」
で

<材料>4人分
ごはん児児児児児
赤・黄ピーマン児
アスパラガス児児
トマト児児児児児
ミックスベジタブル
豚もも肉児児児児
油児児児児児児児
ケチャップ児児児
チリソース児児児
塩児児児児児児児
こしょう児児児児
とろけるチーズ児

<作り方>
虚　ごはんをポリ袋に入れ、めん棒でつぶす。
許　虚をラップにのせ、丸く薄く伸ばす。
距　赤・黄ピーマン、トマトは薄くスライスする。アスパラガスは縦
　　半分に切って、下ゆでする。
鋸　食べやすい大きさに切った豚肉とミックスベジタブルをフライ
　　パンで炒める。
漁　別のフライパンで許のごはんを、両面がこんがり焼き色がつく
　　まで焼く。
禦　漁をアルミホイルにのせ、その上にソース（ケチャップとチリ
　　ソースを混ぜ合わせたもの）を薄く塗り、距、鋸をのせ、塩・こ
　　しょうで味を整え、チーズをのせる。
魚　禦をオーブントースターでチーズが溶けるまで焼く。

紙1人分の栄養価　熱量 408kcal、たんぱく質13.7g、脂質9.9g、塩分1.1g
紙食材は好みや季節よって変更できます。ソースもお好みでどうど。子ども
　とコミュニケーションをとりながら、家族みんなで楽しく作りましょう。

考えていただいた人= 野村達也さん（長崎国際大学健康管理学部健康栄養学科4年・受賞当時）
／平成18年度ヘルシークッキングコンテスト（市主催）・山の幸部門アイデア賞
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5分で分かる市政広報番組

「市長といっちゃんの伝えたいSASEBOのこと」
をご覧ください
勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝勝

　市長との対談や体験取材などを通して、市政を分か
りやすくお伝えする広報番組「市長といっちゃんの伝え
たいSASEBOのこと」を放送しています。
　9月は、「新生佐世保市は市民第一主義です～経済の
活性化」と題し、地元企業の育成、企業誘致、観光客
の誘致対策などについて、市長が語ります。
　聞き手には、東京でも活躍中のタレント市原隆靖さ
んと佐世保在住のレポーター小林理保さんを迎え、テ
ンポよく、分かりやすく市政をお知らせします。
　毎月さまざまなプレゼントも用意していますので、
ぜひご覧ください。

冗市役所秘書課　緯24-1111

放送局時間放送予定日
NBC
TVS

10時55分
18時55分9月1日（土）

N IB
TVS

9時25分
18時55分9月8日（土）

KTN
TVS

11時40分
18時55分9月15日（土）

NCC
TVS

11時40分
18時55分9月22日（土）

TVS18時55分9月29日（土）

9月の番組プレゼント
「佐世保市営バス創業80周
年記念チョロQ（復刻版）」
市営バスの九十九島号と小
型路線バスをモデルにした
もの2台1組を5名様に
※応募方法は番組をご覧く
　ださい。

600g
各40g
60g
100g
60g
80g
8g
16g
16g
1.2g
少々
4枚

※TVS＝テレビ佐世保（ケーブルテレビ）

テレホンガイド

備考電話番号担当施設等項目

緯23-8199市消防局医療機関の案内

緯0180-999-999同上火災情報の案内

平日 8時30分～17時15分緯25-9705市役所子ども子育て
応援センター子どもの総合相談

平日 8時30分～17時15分
毎月第3日曜13時～16時緯22-0077青少年教育センター教育相談

水曜・祝日を除く毎日、9時～16時緯24-6180スピカ女性相談

平日 8時30分～17時15分
緯23-5693(中央)
緯31-6767(東部)
緯47-2113(北部)

市地域包括支援セン
ター介護相談

平日 8時30分～17時15分緯25-9723保健所内・総務企画
課

医療安全支援センター
（医療に関する相談）

※今月号から25ページに掲載しています。健康テレホン

火・水曜、祝日、年末年始を除く毎日緯23-9455結婚相談所結婚相談

平日 8時30分～17時15分

緯24-1111市役所市民相談室一般相談・行政相談

緯22-2591市消費生活センター消費生活相談

緯32-2428市廃棄物・リサイク
ル対策課ごみ分別などの問い合わせ

緯46-5300同上粗大ごみ受付センター

緯20-0660同上不法投棄・焼却の発見など

 7時15分～18時40分緯25-5112交通局業務課市営バスセンター（運賃、忘
れ物などの問い合わせ）

編集後記
　ことし４月、広報係に
異動して、初めて特集記
事を担当しました。異動
前までは、気になる記事
だけを読むことが多かっ
たわたし。皆さんに読ん
でいただく立場になり、
広報の仕事にやりがいを
感じながらも、毎日、言葉
や表現の難しさに悪戦苦
闘しています。これから
も一人でも多くの人に読
んでいただけるよう頑張
ります。(Ｈ)
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受
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を
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懸
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。
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走
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収
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熟
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瀬
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岡
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。
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。

　
岡
本
貯
水
池
か
ら
野
中
ま
で
は
、
従
来

の
里
道
に
二
百
粛
鋳
鉄
管
を
埋
設
し
ま
し

た
が
、
こ
こ
か
ら
東
へ
の
ル
ー
ト
は
直
線

的
に
買
収
し
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
い
ま
、

佐
世
保
西
高
校
の
裏
付
近
で
、
車
の
進
入

禁
止
を
示
す
黄
色
の
ペ
ン
キ
が
塗
ら
れ
て

い
る
直
径
十
塾
ほ
ど
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
柱

が
、
か
つ
て
の
水
道
み
ち
の
表
示
で
す
。

　
国
道
2
0
4
号
に
建
設
さ
れ
た
大
野
～

本
山
間
の
バ
イ
パ
ス
の
始
発
地
は
、
相
浦

川
に
架
か
る「
く
ろ
ば
し
」で
す
が
、
こ
れ

は
、
送
水
管
が
川
を
渡
る
た
め
に
設
け
ら

れ
た「
ワ
ー
レ
ン
ト
ラ
ス
鋼
橋
」が
黒
く
塗
ら

れ
て
い
た
こ
と
に
ち
な
ん
で
い
ま
す
。
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  井
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あ
つ
 
せ
い筒

井
 隆
義

第506回

※平日=土・日曜、祝日、年末年始を除く日
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※おわびと訂正　8月号の2ページ本文中（図1）は、平成16年度ではなく、17年度の解説図の誤りでし
　た。同様に3ページ図1、図中※2も、平成16年度ではなく、17年度の誤りでした。おわびして訂正します。


