
厚焼き卵の照り焼き風 ■材料（4人分）
・卵…6個　・塩…ひとつまみ
・サラダ油…小さじ 2　・小ねぎ…２本　　　　　

酒、みりん、砂糖、しょうゆ…各大さじ１

■作り方（約 20分）
❶ボウルに Aを合わせておく。

❷別のボウルに卵を割りほぐし、塩を入れる。卵焼き用の

　フライパンにサラダ油をしき、卵液を入れて厚焼き卵を

　作る。

❸卵焼きができたら一度火を止め、フライパンの端に寄せ

　る。Aを流し入れて弱火にし、両面に味をからめる。

❹均等に切ってお皿に盛り、小ねぎを散らす。

【１食分の栄養価】エネルギー 174kcal　食塩相当量 1.2g

A {

・ いつもと少し違った厚焼き玉子です。
・厚焼き玉子の表面に、タレを絡めることで減塩になり
   ます。
・卵液にだし汁や牛乳を加えると、よりふっくら仕上が
   ります。

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：調理：まちなか東まちなか東地区保健委員地区保健委員

（←）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」

見附健幸だより ※健康運動教室は、都合により日程・内容が変更、または中止となる場合があります。

ラジオ体操・ナイトウォーキング
申込み不要で、誰でも参加可能です。早朝や夜の空き時間を有効に活用してみませんか。

 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】火金 /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」（旧新町交番向い） 

※都合により日程が変更になる場合があります。
※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問い合わせください。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 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】10:00（10/7 ㈪）
【火・金】19:00（10/8 ㈫）

【月】13:30（10/7 ㈪）
【火】13:30（10/8 ㈫）
※週１回

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
・健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370　　のいずれかへ、9/20 ㈮までに申し込んでください。

健康運動教室で体力アップ !!
参加者募集中

●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）
●参加費　月額 1,500 円。初回は専用歩数計代 5,170 円が別途必要です。

運動の内容など、詳細は市ホー

ムページ（→）へ。

99 2024.92024.9 ●●広報みつけ広報みつけ


