
茶碗蒸しのきのこあんかけ ■材料（4人分）
●かまぼこ(2mm厚の短冊切り)…45ｇ   ●卵…1個

●チンゲン菜…1株 (100ｇ )    ●かつおだし…150cc   
●塩…ひとつまみ   ●片栗粉…小さじ2(小さじ4の水で溶く)

　　●しめじ、えのき(食べやすい大きさに切る)…各1/2パック
　　●かつおだし…120cc  ●醤油…小さじ2  ●みりん…小さじ4

■作り方（約20分）
❶だし汁は冷ましておく。チンゲン菜は軽くゆでて、8㎜の長さに切る。

❷ボウルに溶き卵を割ってほぐし、だし汁・塩を入れて混ぜる。

　茶こしかザルでこす。

❸器に、チンゲン菜・かまぼこを入れて❷を注ぐ。蒸し器を弱火

　にして7分蒸す。

❹片手鍋に、Aを入れて火にかけ、煮えたら水溶き片栗粉を加え、

　とろみをつける。❸の上にかけて完成。

【１食分の栄養価】エネルギー 65kcal　食塩相当量 1.0g

A{

・体が温まるので、これからの季節におススメ！
・チンゲン菜をあんに入れて、 豆腐などにかけてアレンジ
もできます。

・蒸し器が無くてもOK。鍋に器を並べ、器の半分程度の
水を入れ、蓋をして中火にかけます。沸騰したら「す」
が入らないように弱火にして 7分程度蒸します。

みつけ食育れしぴ
保健委員が健康に役立つレシピを紹介 毎月 19日（食育の日）に発行しているみつけ食育れしぴは健康情報も満載！

市内 15か所に設置しているチラシや市ホームページでもご覧いただけます→

調理：上北谷地区保健委員調理：上北谷地区保健委員

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

健康運動教室で体力UP

今日から実践！ ヘルシーレシピと運動

多彩な
トレーニング
メニュー

専門職員
による
個別指導

体調に
応じて運動
を継続

●対　象　市民、または市内に勤務していて、医師に運動　
　　　　　を禁止されていない人。※どちらも30歳以上

●教室期間　6か月間（期間終了後も継続できます）

　健康に良い料理を数多く提供している「タニタの社員食堂」のレシピづくり・コツを学べる講座

です。当日は、外食やコンビニでのメニュー選びのポイントを講師が説明・他にも、運動の大切さ

やその場で簡単にできる簡易体力測定など、健康に生活するための秘訣を学べます。

●参加費　月額 1,500 円。初回は専用歩数計代 4,950 円
　　　　　が別途必要です。

　　　　　　        定期的な換気・手指消毒などの徹底

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問い合せください。また、健康のため会場までは歩いて行きましょう。

会　場 武道館 見附ふれあいプラザ 今町ふれあいプラザ
会場ごとに、曜日の組み合わせと開始時刻を選択してください。（　）は初回の日時です。

コース
開始時間

【月・木】14:00、※19:00（12/1㈭）
【火・金】※19:00（12/2㈮）
【水・土】※19:00（12/3㈯）

【火・金】13:30（12/2㈮） 【水】10:00（12/7㈬）

短期間で習いたい人は 3か月間短期集中コース！　※19:00開始なので、仕事などで忙しい人におすすめです。

申込み
問

・ネーブルいきいき健康づくりセンター☎62-7804　・武道館いきいき健康づくりセンター☎62-9005
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　　のいずれかへ、11/20 ㈰までに申し込んでください。

主な感染症対策

参加者募集中！ 

11 月 1日から来年 4月はじめまで、ラジオ体操とナイトウォーキングは休止します。

再開日は、来年の広報みつけ４月号でお知らせします。
お知らせ

【健康運動教室・新規参加者向け】健康づくりをはじめるきっかけに

●日時　11/23 ㈬　10:00 ～ 11:15（受付は 9:40 ～）
　　　　▶10:00 ～ 10:45　タニタ健康セミナー

　　　　▶10:45 ～ 11:15　簡単！ からだチェック

●場所　ネーブルみつけ　　●参加費　無料
●定員　先着 30人（市の運動教室に参加していない人を優先します）
●講師　㈱タニタヘルスリンク、市運動指導員
●申込み・問　ネーブルいきいき健康づくりセンター（☎62-7804）、または
　武道館いきいき健康づくりセンター（☎62-9005）へ、11/22㈫までに、

　ご連絡ください。

　※すでに運動教室に参加している人の申込みは11/16㈬からとなります。

セミナー当日に健康運動教室の参加申込みをした人には、健康

グッズをプレゼントします！
受講者
限　定

※画像はイメージです

保健委員の主な活動・保健委員の紹介
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（今町地区）

食品会社などから講師を招く講座や、栄養士が教える調理実
習を通し、健康でいるための方法について定期的に学びます。

地区ごとの健診結果や住民の声をいかして、減塩食の試食や味
の感じ方チェックなど、地域住民に寄り添った講習を行います。

健幸フェスタや小学校行事に参加し、食品模型や写真を使っ
て、栄養バランスの大切さなどを、より多くの人へ伝えます。

市の栄養士が旬の食材を使用して考案する食育れしぴを調
理し、保健委員同士の交流も行っています。

現在、77人の保健委員が活躍中です！

地域の健康実態を知るうちに、
自分や家族の食生活を気にか
けるようになりました。他の
地域の人との交流も増えて、
楽しく活動に参加しています。

研修で学んだ栄養バランス
を献立作りの参考にするな
ど、日々の生活に役立つ情
報を知ることができます。
身近なことから少しずつ学
ぶことができますよ。

学習

講習

啓発

食育

見附健幸だより ※健康運動教室は、新型コロナウイルス感染症により日程・内容が変更、または中止となる場合あり。

　健康づくりの正しい知識を学び、自分や家族、地域のために活動する保健委員の養成講座を開催します。
健康な食生活を学びたい人や、誰かのために活動をしたい人は、保健委員として一緒に活動してみませんか。

みんなで創るM&M元気プロジェクト！
保健委員の養成講座に参加しませんか
地域住民の立場で健康の大切さを伝える

日時 講座テーマ 場所 申込み・問
12/7 ㈬ 10:00 ～ 12:00 「市の健康課題と対策」「生活習慣病の予防について」

保健福祉
センター

11/30 ㈬までに健康福祉課

(☎ 61-1370) へ。12/8 ㈭ 10:00 ～ 12:00
「生活習慣病予防のための運動と食生活」
「こころの健康について」

参加費
無料

市民
対象
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