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

さば味噌煮缶とキャベツの炒め物 ■材料（4人分）
・さば味噌煮缶…1缶 ( タレも使用 )　　 
・キャベツ…1/3 玉　　   ・玉ねぎ…1/2 個 (100g)　
・サラダ油…小さじ 2　　・こしょう…少々　

■作り方（約15分）
❶キャベツは3㎝角、たまねぎはくし形に切る。
❷フライパンにサラダ油をしき、中火で熱する。温まったら、
　キャベツと玉ねぎを入れて炒める。
❸全体に油が回ったら、さば缶
　をタレごと加えて、粗く崩し
　ながら炒める。
❹味見をして、こしょうを加え
　たら完成。

【１食分の栄養価】エネルギー 155kcal　食塩相当量 0.6g

・缶詰を使った野菜料理でとってもカンタン。料理初心者
　さんにぜひ作ってほしいレシピです！
・トマトなど赤色の野菜を入れると、色合いが鮮やかに。
・ 最後にスライスチーズをのせれば、お子さん好みに変身！

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：北谷北部保健委員

（←）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
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体調に
応じて運動
を継続

参加者募集中！ 申込みは 9月 20日㈪まで！

●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）

●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・手指消毒などの徹底

※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。
※新型コロナウイルスの影響により日程が変更となる場合があります。

主な感染症対策

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。※新型コロナウイルス
感染状況により中止する場合あり。　 問健康福祉課☎61-1370

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

▶ナイトウォーキング
●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 70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！

会場 武道館 見附ふれあいプラザ

コース
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。

【月・木】19：00（初回10/7㈭）
【火・金】14：00、19：00（初回10/8㈮）

【月・木】13：30（初回10/7㈭）

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　のいずれかへ申し込んでください。　　

Head Spa 
Phteah
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今回ご紹介するお店は、市の起業創業支
援事業補助金（今年度は終了）を活用し
ています。同制度や起業・創業に関する
相談は、地域経済課（☎ 62-1700、内線
231）へ。

見附のお店紹介コーナー第
２
回
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　このコーナーでは、市の補助金を活用して出店・営業している市内
のお店をご紹介していきます。
  問地域経済課☎ 62-1700（内線 231）

「家のようにリラックスできるお店にしたい」という芝
しばさき

﨑
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子オーナーが、カンボジア語で「Phteah ＝家」と名
付けたヘッドスパ専門店。一人ひとりに丁寧なカウンセ
リングを行い、その人の身体の状態や頭の形に合わせて
行う施術は、睡眠の質の向上、眼精疲労・肩こりの解消
などに効果があります。ほかに
も、マイクロスコープを用いた
頭皮診断で最適なケアの提案を
受けられるなど、女性・男性問
わず利用できるお店です。

□所 本所 1-2-61-1　※完全予約制　
□営 午前 10時～午後 5時（金・土定休）
　※施術時間はおよそ 90分～120分
□問 070-2274-2216
Instagram：head_spa_phteah
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今回の Pick Up 農産物 … ぶどう

立川さんのものも含め、見附産のぶどうは農産物直売所や各スーパーマーケットなどで購入できます。 

地域おこし協力隊・杉崎が聞く！

見附農家のオススメ農産物
　見附市地域おこし協力隊の杉

すぎさき

崎史
しろ う

郎さんが、市内の農家さんを取材し、見附で作
られている農産物についてご紹介していきます。

杉崎：見附産ぶどうでおすすめの品種はありますか？
立川：まずは全国的にも人気があるシャインマス
カットですね。市のふるさと納税の返礼品にも
なっていますし、市内では毎年 9月ごろから直売
所に並び始めます。
杉崎：シャインマスカット、人気ですよね。私も
大好きです。お取り寄せのイメージが高いですが、
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一  さん（本明町）
18歳から約50年間ぶどうを作り
続けているベテラン農家さんです。

市内でも買えるのは驚きです。
立川：マイハートという粒がハートの形をしてい
るぶどうもおすすめです。シャインマスカットを
掛け合わせた品種なので、味も申し分ないです。
2年前に作り始めたばかりで、これから収穫量を
増やしていく予定です。
杉崎：見た目が可愛らしいブドウなので、女性
やお子さんに人気が出そうですね。今後、たく
さん出荷されるのが楽し
みです。立川さん、ありが
とうございました！

  この農家さんにインタビュー！

（→）マイハートの粒
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