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おからと島豆腐で栄養のバランスアップ！
おからは、低カロリーで食物繊維を豊富に含みます。また、島豆腐は木綿豆腐に比
べたんぱく質、カリウム、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルが豊富です。
おからと島豆腐をいつもの食事に取り入れて、バランスの整った食事にしましょう♪

西原町では、保健師や栄養士による健康・健診に関する相談や講座など無料で行っております。
詳しくは右の二次元コード、または、下記までお問い合わせください。
西原町役場 健康保険課 保健予防係　 ☎098-911-9163
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食物繊維の量

約7倍

たんぱく質 カリウム カルシウム

木綿豆腐 島豆腐

マグネシウム

島豆腐と木綿豆腐の栄養量の違い

1.3倍 1.3倍 1.1倍
1.6倍

おからで健康！
健診でチェック♪

アンケートの
ご協力よろしく
お願いします！

公式
インスタグラムも
CHECK!!

主催：西原町観光まちづくり協会　☎098-911-9178
後援：かりゆし塾さんらいず

第　回! 西原町

2024年
開催
期間

場所

11月1日(金)
11月30日(土)
各店舗にて提供
(一覧表にて掲載)

おからを使った料理で暮らしに彩りを！！
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＜応募期間＞ ～2024.12.6

わたしが紹介したいわたしが紹介したい
西 原 町西 原 町西 原 町西 原 町

　
　

応募内容 ＊応募作品展示会＊

＊カメラ入門教室＊10名限定

「わたしが紹介したい西原町」
西原町内で撮影したものを一人２点まで。
風景、建物やお店、人など西原町に関する題材なら何でも可。 場所：西原さわふじマルシェ

各賞および賞品

2025年1月19日(日)10時～17時

場所：西原さわふじマルシェ
2025年1月19日(日)13時～15時

西原町観光まちづくり協会会長賞
西原町産品詰め合わせ　　5千円相当

来場者投票で
特別賞を決定！

カメラ教室
申込フォーム

上原ミート肉ギフト　　　  1万円相当
審査員特別賞

西原町産品詰め合わせ　　5千円相当

さわりん賞
西原町産品詰め合わせ　　4千円相当

さわりん賞(来場者特別審査賞)
西原町産品詰め合わせ　　4千円相当

デジタルフォトフレーム　　 9千円相当

応募資格
年齢、居住地、プロ・アマチュア問わず
どなたでも応募できます。

応募方法
下記内容を記載してメールでお送りください。
件名「わたしが紹介したい西原町」
本文　①氏名②住所③電話番号④作品タイトル
　　　⑤撮影場所⑥被写体を選んだ理由
添付　写真データ(JPEG形式、３MB以上)
nishihara.gekijo@gmail.com フォトコンテスト

詳細はこちら→

主催 西原町観光まちづくり協会 (098-911-9178)

フォートスタジオさわふじ、株式会社フォトスタジオゼウス協力
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