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知っ得！食育ひろば　－食改推の簡単レシピ！－

野菜もタップリ！
「 ２種のチーズタッカルビ 」
ご存知ですか？
　１日の野菜摂取目標量は350ｇ以上で、１食あたり120ｇが理想的です。
簡単な１食の目安として、生野菜の場合は両手の平にいっぱい、加熱野菜は
片手に乗る程度です。
　さまざまな調理法で野菜を取り入れましょう。

食育ひろば /健康アップ教室

■日　時　1月4日（金）より開始
　　　　　週1回の3か月間　13時30分～15時30分
■場　所　保健福祉センター
■持ち物　飲み物、タオル
　　　　　※当日は動きやすい服装でお越しください。
■参加費　無料（要予約）

　※詳しい日程とお申し込みなどについてはお問い合わせください。

■問い合わせ
　健康づくり課 保健指導担当　☎23-4310　 23-4316

　あなたも参加してみませんか？

　食生活や運動習慣を改善したい、健康づくりを始めたい、身体にいいことを始めてみ
たい・・・そんなあなたにおすすめの教室です。食生活などの生活習慣を見直し、あな
たと同じ健康の悩みをもった仲間と一緒にステップ運動をしてみませんか？？

【
作
り
方
】

①
玉
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
は
短
冊
切

り
、
に
ら
は
長
さ
３
㎝
、
鶏
も

も
肉
は
３
㎝
の
一
口
大
に
切
る
。

②
保
存
袋
に
①
と
焼
肉
の
タ
レ
を

入
れ
、
袋
の
外
か
ら
も
み
こ
み

下
味
を
つ
け
、
冷
蔵
庫
に
20
分

程
入
れ
て
味
を
馴
染
ま
せ
る
。

③
キ
ャ
ベ
ツ
は
一
口
大
の
ざ
く
切

り
に
す
る
。

④
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
に
ご
ま
油
を

熱
し
、
最
初
に
②
の
鶏
肉
を
炒

め
る
。
火
が
通
っ
た
ら
、
漬
け

込
ん
だ
野
菜
を
炒
め
、
カ
サ
が

減
っ
た
ら
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
加
え

サ
ッ
と
混
ぜ
合
わ
せ
、
両
端
に

寄
せ
る
。

⑤
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
と
ピ
ザ
用

チ
ー
ズ
を
真
ん
中
に
の
せ
、
溶

け
て
き
た
ら
具
材
と
絡
め
て
い

た
だ
く
。

【
栄
養
量　
（
１
人
分
）】
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ネ
ル
ギ
ー　
３
８
７
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　

２
．
９
㌘

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課

健
康
増
進
担
当

　
　
　
　
　
☎
２
３
‐
４
３
１
０

　
楽
し
い
時
間
の
中
で
、
少
し

変
わ
っ
た
お
料
理
を
作
り
ま
せ

ん
か
？

■
日
時　
２
月
16
日
（
土
）

　
　
　
　
10
時
～
12
時
30
分

■
場
所

　
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

■
対
象
者

　
市
内
在
住
の
成
人
男
女
16
名

　
（
先
着
順
）

■
内
容

・
２
種
の
チ
ー
ズ
タ
ッ
カ
ル
ビ

・
た
ま
ご
の
寒
天
よ
せ

・
白
玉
パ
フ
ェ　

■
参
加
料　
無
料

■
持
ち
物

　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
筆
記

用
具
、
ご
自
宅
の
み
そ
汁
等
の

汁
物
（
希
望
者
の
み
）

■
申
込
締
切　
２
月
１
日（
金
）

この冬に
オススメ！

効果のある運動教室
「健康アップ教室」が始まります

【材料（４人分）】
・スライスチーズ・・	5枚
・ピザ用チーズ・・	140ｇ
・鶏もも肉・・・・	200ｇ
・玉ねぎ・・・・・・	1個
・にら・・・・・・	1/2束
・にんじん・・・・	1/2本
・キャベツ・・・・	1/4個
・焼肉のタレ・・	大さじ5
・ごま油・・・・	大さじ1

ス
マ
イ
ル
ク
ッ
キ
ン
グ

教
室
参
加
者
募
集
！


