
食育だより食育だより

食育だより
　私たちの体は食べることによって、体を作り、活動するエネルギーを得ています。健康な
体づくりのためには栄養バランスを考えて、いろいろな食品を食べることが大切です。バラ
ンスの良い食生活と適度な運動、規則正しい生活を心がけましょう。
　「食生活チェックシート」を活用して毎日の自分の食事を振り返ってみましょう。毎日の食
事を振り返ってみると、自分の食事のパターンがわかります。足りないものがあれば意識し
てとるようにしてみましょう。自然と食事のバランスが整ってきます。色々なものをまんべ
んなく食べて、ぜひ体の中から健康を意識していきましょうね。
次ページ（24ページ）の「食生活チェックシート」をぜひご活用ください。

☆厚揚げとゆでたまごのサラダ ＜下準備＞
厚揚げ：一口大に切る。
ブロッコリー：小房に分ける。
＜作り方＞
①  鍋に湯を沸かし、沸騰したら酢大さじ
１（分量外）と塩小さじ1/3（分量外）
を加えてたまごを入れ、お好みのかた
さのゆでたまごを作り、 水にとって
まして殻をむく。

②  鍋に湯を沸かし、ブロッコリーをゆで
てザルにあげ、粗熱をとる。

③  フライパンにキャノーラ油を中火で熱
し、厚揚げを並べて、カリッと焼き色
をつける。

④  ボウルにＡを混ぜ合わせ、粗熱をとっ
た③と②を加えて混ぜ合わせる。

⑤  ④に食べやすく切ったゆでたまごを加
え、たまごが崩れないように混ぜる。

⑥  皿に盛り、お好みでパセリを散らす。

　カリッと香ばし
い厚揚げと、にん
にくが効いたチー
ズのソースがよく
合います。
　ゆでたまごは、
8分で半熟、13分
でかたゆでが出来
上がります。

２月の食生活改善推進員による健康料理教室
テーマ　「この一皿で体力もりもり！」 ≪献立≫

・豚肉とごぼう、小松菜の混ぜごはん
・厚揚げとゆでたまごのサラダ
・ツナの野菜たっぷりミルクカレースープ
・にたりもち
持参物　エプロン、三角巾、米75g、ハンドタオル
対　象　どなたでも
申込み ３日前までに、各会場へ申込みください。
問合せ　保健センター　☎885－3131

とき ところ
２月18日（火）
10時～13時

横浜ふれあいセンター
申込み　☎885－0014

２月20日（木）
10時～13時

小屋浦ふれあいセンター
申込み　☎886－8003

２月28日（金）
10時～13時

保健センター
申込み　☎885－3131

毎月19日は「食育の日」！
２月19日は家族一緒にご飯
を食べよう。

材料 ４人分 １人分
厚揚げ
たまご

ブロッコリー
キャノーラ油
　マヨネーズ

Ａ

⎧
｜
⎨
｜
⎩

　粉チーズ　　
　にんにく

　　粗挽き黒こしょう
パセリ（乾燥）

200g
４個
60g

小さじ２
大さじ２
大さじ２
小さじ１
適量
お好みで

50g
１個
15g

小さじ1/2
大さじ1/2
大さじ1/2
小さじ1/4
適量
お好みで

202kcal　塩分1.0g

ウオーキング大会ウオーキング大会

参 加 申 込 書
氏　名 性別・年 参加コース 住所・TEL（代表者）

ふりがな

代表者 男・女　　　歳 ㎞コース 〒 ―

TEL（　　　 ）　　　－

ふりがな
男・女　　　歳 ㎞コース

ふりがな
男・女　　　歳 ㎞コース

事務局記入欄
ふりがな

男・女　　　歳 ㎞コース

ふりがな
男・女　　　歳 ㎞コース

切り取り切り取り

申　込　方　法
参加申込書に参加料を添えて、下記の施設にてお申込みください。
　●坂公民館　　　●横浜ふれあいセンター　●小屋浦ふれあいセンター　●シモハナ Hall
　●町民センター ●B&G海洋センター ●役場３階生涯学習課
※町内各小中学校では、受け付けません。
※郵便振替もできます。（別途手数料が必要となります。）
※インターネットからのお申込みも可能です。（別途手数料が必要となります。）
　https://moshicom.com/114399/
■申込規約
１．万一事故が発生した場合、主催者は保険に加入している範囲及び応急処置以外の責任は負いません。
２．申込み後、参加料または過剰入金・重複入金等による返金は、いたしませんのでご了承ください。
３．地震・風水害・降雪・事件・事故等で中止となった場合、参加料の返金有無及び額等については、その都
度主催者が判断し、決定します。

４．大会出場中の映像・写真・記録等のテレビ・新聞・インターネット等への掲載権は主催者に属します。
５．申込みの個人情報は、主催者からのお知らせ・確認連絡にのみ使用します。
■注意事項
・10㎞コースおよび５㎞コースは、一部階段の箇所があるため、車椅子などでの参加は不可とします。
・２㎞コースは、ベビーカー・車椅子などの参加は可能です。
・本大会は、コース上の交通規制を行っておりません。参加者は、一般歩行者・自転車・車道の自動車等に注
意し、交通ルール及び係員の指示を必ず守り、参加者自身で安全・安心な歩行をお願いします。
※参加申込者には３月中旬頃に、大会事務局からゼッケン引換証のハガキを代表者へ送付しますので、大会当
日、必ずそのハガキをご持参ください。

申込QR

食育ブース・健康ブースを
設置しています
※混雑状況により入室人数の調整

を

する場合があります。
飲み物、記念品を
お渡しします

参加者には、かき雑炊も
用意しています！

令和７年２月１日　広報さか 　第822号 令和７年２月１日　広報さか 　第822号23 22
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