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Mitsuke Health news見附健幸だより
健幸になるヒント
みっけ！

キャベツののり酢和え ■材料（4人分）
・キャベツ…160g  　・しょうゆ…小さじ 1強
・焼きのり（全形）…1枚　　・酢…小さじ 1
・減塩かまぼこ…60g

■作り方（約 15分）
❶キャベツは太めの千切りにして、熱湯でサッとゆでる。
❷かまぼこは細く切る。焼きのりは、適当な大きさにちぎる。
❸ボウルに、キャベツ・かまぼこ・しょうゆ・酢を入れて和える。
盛り付け直前にのりを入れ
て、さっくりとひと混ぜし
たら完成。

【１食分の栄養価】
エネルギー 28kcal
食塩相当量 0.6g

・のりを大きめにちぎり、食べる直前にさっくりと和え
ました。ちぎり方や和える加減でも印象が変わります。
・春キャベツが美味しい季節になりました。サッとゆで
ると食感も楽しめます。塩を入れなくてもOK!
・すりごまやかつおぶしで風味を足すのもおすすめ!

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：見附東地区保健委員
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体調に
応じて運動
を継続

今年も始まります！

ラジオ体操・ナイトウォーキング
　申込み不要で、誰でも気軽に参加できます。皆さんのご参
加をお待ちしています。※新型コロナウイルス感染状況によ
り中止する場合があります。　  問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（開始日：実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】4/10 ㈯～：月・水・土 /6:30
【武道館】4/9㈮～：金/6:30
【道の駅パティオにいがた芝生広場】4/10㈯～：火・木・土/6:30

▶ナイトウォーキング
●開始日　4/13 ㈫
●と　き　毎週火・木曜 19:00 から約 45分（約 3キロ）
●集合場所　新町商店街「フラワーパーク」（新町交番向い） 

参加者は、市内約 80店で使える商品券と交換できる「健幸ポイント」がもらえます！　皆さんの参加をお待ちしています！

健康運動教室で体力UP
参加者募集中！

●対　象　30歳以上の市民。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
●教室期間　6か月間（期間終了後も継続できます）

会場 武道館いきいき健康づくりセンター

開始日 5/13 ㈭

開始
時間

【月・木】10:00

申込み
問

下記のいずれかへ、4/20 ㈫までに申し込んで
ください。

・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

申込みの際に必要なものがあります。事

前にお問合せください。また、健康のた

め会場までは歩いて行きましょう。

●対　象　30歳以上の市民。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
●期　間　6か月間（期間終了後も継続できます）
●参加費　月額 1500円。初回は専用歩数計 4950円が  
               別途必要

主な感染症対策   定期的な換気・手指消毒などをの徹底

その他のイベント（申込み不要）
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菜の花摘み体験（11:00 ～ 13:00）Ｅボート体験乗船（11:30 ～ 13:00）

ジャズやハーモニカ、ダンスの発表
（10:30 ～ 13:00）

←凧揚げ体験（グニャ
グニャ凧を先着20人に
プレゼント／10:00～）

←飲食コーナー
（テイクアウトのみ）
（11:00 ～ 13:00）

道路に思いっきり
　らくがきしちゃおう！→
　　　　（10:00 ～ 13:00）

健幸ウォーク（9:00 ～ 11:00）

嶺崎橋下から観音山周辺を約６㎞散策します。（要申込）
●参加費　300円（保険料込）　　●定　員　30人
●集　合　８:45 に嶺崎橋下
●申込み　4月 20日㈫までにまちづくり課へ。
※おにぎり・飲み物をプレゼント。小学生以下保護者同伴。

Ｅボートで川下り（9:30 ～ 11:00）

杉沢橋付近から約７㎞の川下りです。（要申込）
●対　象　小学４年生以上
●参加費　600円（保険料込）　　●定　員　18人
●集　合　9:30 に嶺崎橋下
　　　　　（スタート地点までバスで移動）
●申込み　4月 20日㈫までにまちづくり課へ。
※おにぎり・飲み物をプレゼント

申込み・問　
まちづくり課
☎ 62-7801
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刈谷田川フェスティバル 20
21

４月25日㈰
　身近にある刈谷田川の河川空間を利用して、川に親しみ、
人との交流の「場」となるイベントを開催します。
（刈谷田川かわまちづくり実行委員会・見附市共催　※荒天中止）

・ご来場の際は、マスクの着用や手指消毒にご協力ください。
・会場内での飲食はご遠慮ください。
・新型コロナウイルスの状況により、イベント内容が変更
になる場合があります。
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