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医師や看護師などが相談に応じます

インターネットラジオ@hirakata_city

災害時の緊急情報は…
枚方市コールセンター

〃807・3066 24時間受付

☎072・841・1221
平日：午前８時～午後７時

土・日曜、祝日：午前８時～午後５時

市役所へのお問い合わせは ひらかた健康ほっとライン２４
フリーダイヤル

　　０１２０・５１３・０８０24時間
対 応

Y保健医療課
☎807・7623、〃845・0685

◀キリトリ線▶

⑴あまぼし　⑵ひこビエ　⑶ひこビー
　▶応募方法　市ホームページの応募フォーム（左記コード）またははがき、電子メール、ファクスに住所・氏名（ふ
りがな）・年齢・電話番号、クイズの答え、応募する賞品（AまたはB）、広報ひらかたの感想を書いて市広報プロ
モーション課（〒573-8666）へ。5月15日必着。１人１通。当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただ
きます。　Y広報プロモーション課☎841・1258、〃846・5341、kouhou@city.hirakata.osaka.jp

先月の答え
⑶

　抽選で各３人にAシャンプー・トリートメント
セット、Bオリジナルクリアファイルと図書カ
ード(500円分)と缶バッジが当たる！

コロナ終息を願い、広報ひらかたに登
場しているこのキャラクターの名前は
〇〇〇〇くん！〇に入る言葉は？

問
題

高野道のVeeHairはマンツーマンの接
客でカウンセリングに力を入れている
「貸し切り」のヘアサロンです。賞品の
シャンプー・トリートメントは枚方市
で唯一の取り扱い。転売厳禁。

今月のプレゼントは「貸し切り」ヘアサロンから
頭皮に優しいヘアケアセット

人の動き
［3月末現在］

※人口・世帯数は住民基本台帳による転入 2212人
人口 39万8187人[前月より826人減（男：19万993人 女：20万7254人） 世帯 18万2379

転出 2899人 出生 234人 死亡 373人

枚方キッチン
時短簡単

お助け
レシピ サバ缶そぼろ

材料（3人分）

作り方
⑴フライパンにサバの水煮缶（汁ごと）を
入れて火にかけ、木べらでほぐしなが
ら汁気がなくなるまで炒める。

⑵Aを加えて１～２分炒め、さらに炒りゴ
マを加えて混ぜ合わせる。

１人分のエネルギー141kcal
たんぱく質13.8g／食塩相当量0.9g

メニューの詳細は、
保健センター（健康増進・介護予防担当）
(☎841・1458、〃840・4496)へ。

サバの水煮缶
　　みりん
　　濃口しょうゆ
　　砂糖
　　しょうが
　　（チューブ）
炒りゴマ（白）

１缶（190ｇ）
小さじ２
小さじ２
小さじ２

4㎝程度
小さじ２

A

　サバの水煮缶を使ってできる簡単な魚そぼろ。ごはん
にのせてもおいしいですが、カリッと焼いたトーストで
はさんだサンドイッチなど、いろいろなメニューにアレ
ンジするのもオススメ！常備菜として使えるので、手軽
に魚を食べたいときや食事の準備に時間がとれないとき
にぜひお試しください。

▲「サバ缶そぼろの三色弁当」　いり卵やゆでたサヤインゲンとともに盛り付け
れば、彩り・栄養バッチリの三色弁当に。レシピは市ホームページに掲載中。

全レシピを市ホームページ
に掲載中！

約3分
調理時間

Vol.52

枚方キッチン
レシピ集完成！
これまでの49メニューのレ
シピを掲載！食育コラムとと
もに冊子にしました！詳細は
22ページをご覧ください
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