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エ－ナ健幸レシピを募集
野菜から食べることは、簡単にできる生活習慣病予防です。手軽
でおいしく、野菜が食べたくなるレシピを募集します。

　
み
ん
な
は
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア

で
住
民
票
な
ど
の
証
明
書
を
発
行
し
た

こ
と
、
あ
る
？
　
本
年
２
月
か
ら
、
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
使
っ
て
、
マ
ル

チ
コ
ピ
ー
機
が
設
置
さ
れ
て
い
る
全
国

の
コ
ン
ビ
ニ
で
、
各
種
証
明
書
の
発
行

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
だ
っ
て
！

　
夜
間
や
土
日
で
も
近
く
の
コ
ン
ビ
ニ

で
証
明
書
を
取
得
で
き
る
か
ら
、
時
間

と
場
所
を
縛
ら
れ
ず
に
利
用
で
き
て
と

っ
て
も
便
利
。
し
か
も
、
市
役
所
窓
口

で
発
行
す
る
よ
り
１
０
０
円
安
く
発
行

で
き
る
ん
だ
よ
。
便
利
で
お
得
な
サ
ー

ビ
ス
だ
ね
。

　
コ
ン
ビ
ニ

交
付
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
で

き
る
の
は
、

午
前
6
時
半

か
ら
午
後
11

時
。
市
内
に

住
民
登
録
か

本
籍
が
あ
っ

て
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
持
っ
て

い
る
方
が
対
象
な
ん
だ
ナ
。
発
行
す
る

に
は
、
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
自
分

で
設
定
し
た
4
桁
の
暗
証
番
号
が
必
要

だ
よ
。
電
子
証
明
書
の
期
限
が
切
れ
て

い
な
い
か
も
確
認
し
て
ね
。

　
エ
ー
ナ
も

コ
ン
ビ
ニ
に

行
っ
て
住
民

票
を
発
行
し

て
み
た
よ
！

　
マ
ル
チ
コ

ピ
ー
機
に
マ

イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
を
セ

ッ
ト
し
て
、４
桁
の
暗
証
番
号
を
入
力
。

発
行
し
た
い
証
明
書
と
必
要
部
数
を
選

択
し
て
お
金
を
投
入
し
た
ら
、
あ
っ
と

い
う
間
に
住
民
票
を
発
行
で
き
ち
ゃ
っ

た
！

　
み
ん
な
も
便
利
で
お
得
な
サ
ー
ビ
ス

を
、
ぜ
ひ
利
用
し
て
ほ
し
い
ん
だ
ナ
！

　
　
市
民
課
志
２
6
―
6
８
１
２

便
利
で
お
得
な
サ
ー
ビ
ス

証
明
書
の
コ
ン
ビ
ニ
交
付

証
明
書
の
コ
ン
ビ
ニ
交
付

85エ
ーナの言葉で紹介す

るよ

◀市ウェブサイ
ト証明書コンビ
ニ交付のページ

問

作り方

❶　容器にAを全て入れよく混ぜる。
❷　サケに❶を塗る。
❸　❷にごまを振りかける。
❹　❸を200℃に設定したオーブンで10分焼く。
❺　皿に盛り付ける。

サケの香りみそ焼きサケの香りみそ焼き

材料（2人分）

　健幸推進課 　26-6821

●サケ（切り身）　2枚
●ごま　適量

●みそ　大さじ1/2
●砂糖　小さじ1
●本みりん　少々
●酒　少々
●ごま油　小さじ1/2

A

1人分：エネルギー104㌍　たんぱく質14.1㌘
　　　　脂質4.0㌘　塩分0.7㌘

多めに作って朝食やお弁当にも！　簡単になりがちな朝食に
も主菜（たんぱく質）を取り入れて、バランスの良い食事を
目指しましょう。

＼園で人気の給食メニューを紹介！／＼園で人気の給食メニューを紹介！／

混ぜて塗るだけ！　簡単レシピです♪
ポイント

◀市ウェブサイ
ト移住推進事業
のページ

「恵那で暮らしたい」をサポート

移住・定住を応援する制度

市では、恵那で暮らし始める移住者や、恵那で住まいを
構えたい家族の「恵那暮らし」を応援する制度を用意して
います♪　知り合いにぜひ紹介ください。

□対象　50歳未満で住宅を取得・増改築した方
□金額　取得費用などの10分の1（上限30万円）
※子育て世帯、移住世帯、新婚世帯には加算あり

えなで暮らそう奨励金

□対象　空き家バンクで住宅を取得し、改修を行
　　　　う方
□金額　改修費用の2分の1（上限150万円）

空き家バンク活用支援補助金

□対象　東京圏から市内へ移住した方
□金額　単身者60万円、世帯100万円
※子育て世帯には加算あり

東京圏からの移住支援金

□対象　40歳未満で、県外から市内へ移住した方
□金額　単身者10万円、世帯20万円
※子育て世帯には加算あり

清流の国ぎふ移住支援金

※各支援金には要件があります。詳しくは市ウェブサイトを確認ください

□対象　50歳未満の新婚世帯で市内へ移住した方
□金額　引っ越し費用相当額（上限10万円）

新婚生活応援事業補助金

□対象　県外の方で、市内に宿泊して移住準備活
　　　　動を行った方
□金額　宿泊費（上限4,000円/人）、交通費（地域
　　　　に応じて1,000円～1万円）

移住促進支援金

紹介ください

▲エーナは住民票を発行したよ♪

▲操作も簡単で分かりやすいんだナ

　
約
３
５
０
万
年
前
、
恵
那
盆
地
は
ま
だ

存
在
し
て
お
ら
ず
、
古
木
曽
川
が
現
在
の

美
乃
坂
本
か
ら
大
井
町
・
東
野
を
通
り
、

岩
村
町
や
上
矢
作
町
方
面
へ
と
南
に
流
れ

て
い
ま
し
た
。

　
約
１
０
０
万
年
前
、
岩
村
町
南
部
か
ら

山
岡
町
南
部
に
あ
る
「
恵
那
山
断
層
」
が

動
き
始
め
、
南
側
が

隆
起
し
ま
し
た
。「
逆

断
層
」
の
た
め
上
昇

し
た
南
側
の
地
盤
が

北
側
へ
崩
れ
る
現
象

が
繰
り
返
さ
れ
、
崩

れ
た
土
砂
が
堆
積
し

ま
し
た
。
さ
ら
に
、

東
野
南
部
か
ら
三
郷
町
南
部
に
あ
る
「
屏

風
山
断
層
」
も
逆
断
層
で
、
同
様
に
南
側

が
大
き
く
隆
起
し
ま
し
た
。
こ
れ
ら
の
断

層
活
動
に
よ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
南
側
が
５

０
０
メートル
以
上
隆
起
し
た
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
断
層
の
隆
起
に
よ
り
、
そ
れ
ま
で
南
へ

流
れ
て
い
た
古
木
曽
川
は
現
在
の
笠
置
町

辺
り
を
西
へ
流
れ
る
流
路
へ
変
化
。
北
へ

流
れ
る
岩
村
川
や
阿
木
川
、
飯
沼
川
に
あ

た
る
流
路
も
、

こ
の
時
期
に
形

成
さ
れ
た
と
考

え
ら
れ
て
い
ま

す
。
中
津
川
、

佐
々
良
木
川
も

こ
れ
ら
の
断
層

に
よ
り
形
成
さ

れ
ま
し
た
。
こ

の
よ
う
に
し
て
、

恵
那
盆
地
が
つ
く
ら
れ
た
の
で
す
。

　
や
が
て
地
球
は
氷
河
時
代
を
迎
え
、
寒

冷
な
「
氷
河
期
」
と
比
較
的
温
暖
な
「
間

氷
期
」
を
繰
り
返
し
ま
し
た
。
間
氷
期
に

は
氷
が
溶
け
大
規
模
な
洪
水
が
発
生
し
、

川
の
両
岸
が
削
ら
れ
て
「
河か

岸が
ん

段だ
ん

丘き
ゅ
う

」
が

形
成
さ
れ
、
現
在
の
阿
木
川
な
ど
の
景
観

が
つ
く
ら
れ
ま
し
た
。

　
本
紙
４
月
号
か
ら
恵
那
の
大
地
の
歴
史

を
振
り
返
っ
て
き
ま
し
た
。
激
動
の
歴
史

を
経
て
、
恵
那
の
大
地
は
水
資
源
が
豊
富

で
、
自
然
に
恵
ま
れ
た
美
し
い
景
観
と
な

っ
た
の
で
す
。

そ
の
三　

断
層
が
作
っ
た
恵
那
盆
地

恵
那
の
大
地
の
歴
史

　　　　　　先生の先生の
ふるふるさと情報さと情報

恵
那
地
史
研
究
会　

古
山
享

き
ょ
う

嗣じ

さ
ん▲断層で隆起した土地が棚田に（三郷町）

※
１
　
左
右
か
ら
押
す
力
が
加
わ
り
、
断
層
面
の
上
側
に
あ
る
岩

盤
（
上
盤
）
が
上
が
っ
た
断
層

※
２
　
川
に
沿
っ
て
形
成
さ
れ
た
階
段
状
の
地
形

▲逆断層。上盤が次第に崩れる

北南

左右から押す力

上盤上盤

申・問　移住定住推進室（本庁舎３階）  26-6811　 enagurashi@city.ena.lg.jp

※
２

※
１


