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　朝晩が少し肌寒くなり、秋の訪れを感じるよう
になりました。皆さんはどんな秋を楽しみます
か？「食欲の秋」や「読書の秋」もいいですが、21
ページに掲載のウオーキングイベントに参加して
「スポーツの秋」にチャレンジしてみませんか？

人　口 73,832人 （－93人）
　男 36,274人 （－65人）
　女 37,558人 （－28人）
世帯数 31,937世帯 （－29世帯）
数値は外国人含む、（　 ）内は前月比

令和６年８月末現在
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健康医療課（☎内線639）

・男性7.5ｇ未満・女性6.5ｇ未満・高血圧の方6ｇ未満

市ホームページに、手軽に作れる野菜料理を紹介
しています。「健康レシピ」で検索または
こちらの二次元コードからご覧ください。

問

にんじんときのこのナムル風炒め
☆野菜たっぷり・おいしく減塩☆

にんじんは千切りにする。しめじは石づきをとり、
ほぐす。しいたけは石づきをとり、薄切りにする。
フライパンにごま油とにんにくを熱し、①を炒め
る。
にんじんがしんなりしてやわらかくなったら、Aの調
味料を加えて汁気がなくなるまで炒めて火を止め、
白ごまをふる。

①

②

③

　暑さを吹き飛ばし、熱気も最高潮！の
「おいでん祭」でした。
　吹奏楽にダンス、和太鼓、風流おどり
といろいろな催しが織り交ぜられ、活気
に満ちたお祭りになりました。
　また、開会式ではパリ2024オリン
ピックカヌー競技日本代表の田中雄己選
手や2024年U20、U15アジアレスリ
ング選手権大会でそれぞれ優勝した小川
凜佳選手、小川璃苑選手姉妹が駆けつけ

てくれ、世界で活躍するアスリート３人
から近況報告をいただきました。
　私も渋沢栄一に扮して聖火リレーに参
加したり、みこしに参加したりとお祭り
を満喫。
　このほか、各地域でも趣向を凝らした
夏祭りが開催され、市全体が活気と笑顔
であふれた夏になりましたね！
　皆さんありがとうございました！

中津川の夏！おいでん祭開催！

と　き　令和６年８月13日
ところ　中津川駅前通り

市長の部屋

中津川市長　小栗仁志

（A）

にんじん 1 本（100ｇ）

しめじ 1/3 袋（30ｇ）

生しいたけ 2 枚（20ｇ）

ごま油 小さじ 1

おろしにんにく 少々

　　しょうゆ 大さじ 1/2

　　酒 小さじ 1

　　酢 小さじ 1

　　砂糖 小さじ 1/3

白ごま 小さじ 1/2
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