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①栄町南団地バス停前　　　　午後1時00分出発
②道立羽幌病院バス停前　　　　　1時03分
③東出商店前（幸町）　　　　　　　1時06分
④道新羽幌支局前（南５の６）　　　　1時10分
⑤羽幌ターミナル前（旧駅）　　　　1時13分
⑥旧ＮＴＴ横（南大通４）　　　　　1時16分
⑦内山商店（北町）　　　　　　　　1時22分
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昨年多くの方に参加していただきましたので
今年も開催します！
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天売地区（会場：研修センター）焼尻地区（会場：研修センター）

９月21日� 午後６時～８時９月14日� 午後６時～８時
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素
が
多
く
含
ま
れ
る
の
で
、
国
民

健
康
づ
く
り
運
動「
健
康
日
本　

」
２１

で
も
大
豆
の
摂
取
目
標
を
現
在
の

平
均
摂
取
量　

ｇ
よ
り
多
い
、
１

７６

日
１
人
１
０
０
ｇ
以
上
と
し
て
い

ま
す
。
１
日
１
０
０
ｇ
と
い
っ
て

も
毎
日
納
豆
を
１
０
０
ｇ
食
べ
る

の
で
は
な
く
、
大
豆
や
い
ろ
い
ろ

な
大
豆
製
品
を
１
日
１
回
は
食
べ

る
よ
う
に
し
て
平
均
１
０
０
ｇ
位

食
べ
る
よ
う
に
す
る
と
よ
い
と
思

い
ま
す
。
食
品
ご
と
の
目
安
と
し

て
は
豆
腐
な
ら�
丁
、
納
豆
な
ら

小
１
個
、
豆
乳
な
ら
コ
ッ
プ
１
杯

位
に
な
り
ま
す
。

　

最
後
に
昨
年
開
催
し
ま
し
た

「
高
血
圧
料
理
教
室
」で
好
評
だ
っ

た
豆
腐
の
料
理
を
紹
介
し
ま
す
の

で
、
今
夜
の
夕
食
に
で
も
お
試
し

く
だ
さ
い
。

　

少
し
前
に
デ
パ
ー
ト
の
食
品
売

り
場
で
人
だ
か
り
に
な
っ
て
い
る

コ
ー
ナ
ー
が
あ
っ
た
の
で
、
覗
い

て
み
る
と
湯
葉
や
豆
腐
、
が
ん
も

ど
き
な
ど
大
豆
製
品
の
売
り
場
で

し
た
。
ま
た
、
テ
レ
ビ
で
も
豆
乳

な
ど
の
大
豆
製
品
が
取
り
上
げ
ら

れ
る
こ
と
も
多
く
、
こ
こ
数
年
大

豆
が
あ
ら
た
め
て
注
目
さ
れ
て
い

る
よ
う
で
す
。

　

大
豆
に
多
く
含
ま
れ
る
栄
養
素

と
い
え
ば
「
畑
の
お
肉
」
と
い
わ

れ
る
よ
う
に
た
ん
ぱ
く
質
が
有
名

で
す
が
、
そ
の
他
に
も
カ
ル
シ
ウ

ム
や
食
物
繊
維
も
多
く
、
最
近
で

は
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
同
じ
よ
う
な

働
き
を
す
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
と
い

う
成
分
も
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
大
豆
に
は
生
活
習

慣
病
予
防
の
た
め
に
必
要
な
栄
養
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≪豆腐のステーキ≫（４人分）
�木綿豆腐（1丁）�片栗粉（適量）
�ごま油（小さじ2）�塩わかめ（20ｇ）
�大根おろし（80ｇ）�小ネギ（適量）
�ポン酢（大さじ2～3）
①豆腐は４つに切り、キッチン
　ペーパーに包み、おもしをし
　て水切りする。
②小ネギは小口切りにする。
③わかめは水に２～３分つけて
　もどし、食べやすい大きさに
　切る。
④豆腐に片栗粉をつけ、フライ
　パンにごま油を熱し、両面に
　焼き色をつける。
　器に豆腐を盛り、わかめ、大
　根おろし、小ネギをのせ、ポ
　ン酢をかける。
（１人分）エネルギー 112kcal、
たんぱく質7.2g、カルシウム130㎎、
塩分１g
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　相談内容の秘密は厳守されますので気軽にご相談ください。

�日時／９月13日�　午前10時～午後３時
�場所／留萌市保健福祉センター「はーとふる」（留萌市五十嵐町１丁目）
�相談担当者／調停委員
�相談内容／民事関係（交通事故・金銭・土地建物・損害賠償など民事に関
　　　　　　する問題）。家事関係（離婚・親子関係・相続など家庭問題）
�主催／財団法人日本調停協会連合会及び留萌調停協会

�問合せ先／留萌簡易裁判所（�0164-42-0465）　※予約は不要です。


