
■作り方（約 20分）
❶豆腐はキッチンペーパーで包み、レンジで加熱（500W、3分）

　して水を切り、表面に小麦粉をつける。

❷フライパンにごま油をひき、にんにくを加えて弱火で温める。

　香りが出たら中火で豆腐を両面焼き、器に盛る。

❸フライパンをさっと拭き、えのきだけ、しいたけと戻し汁、A

　を加えて煮る。

❹煮えたら一度火を止め、水溶き片栗粉を加え再度火をつけて

　全体を大きく混ぜてとろみをつけたら、ニラを入れてさっと

　混ぜ、火を止めて豆腐にかける。
【１食分の栄養価】
エネルギー 160kcal　食塩相当量 0.9g

・ごま油、にんにくの香りが、食欲をそそります。
・あんの具は、さらにお好みの野菜やきのこを加
えると食物繊維や満足感がアップします。
・ニラは火を通し過ぎず、食感や色味を残すと◎

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→

豆腐ステーキのニラあんかけ

調理：まちなか西地区保健委員調理：まちなか西地区保健委員

（←）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」

■材料（4人分）
・木綿豆腐…1丁（400g）　　・小麦粉…大さじ 3
・ごま油…大さじ 1　　・にんにく（スライス）…2片
・えのきだけ (石づきを切りほぐす )  …1/2 袋（60g）
・しいたけ (乾 )スライス（水 200cc で戻す）…2枚
・片栗粉…小さじ 1( 小さじ 2の水で溶く )
・ニラ（3～ 4㎝）…20g 醤油、酒、みりん…各小さじ 4〔A 〔

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。

※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 ネーブルみつけ 武道館
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】19:00（2/3 ㈪）
【火・金】19:00（2/4 ㈫）
【水・土】19:00（2/5 ㈬）

【火・金】14:00（2/7 ㈮）

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
・健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370　　のいずれかへ、1/20 ㈪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。

初回無料体験実施中！
●日時　　1/20㈪ 10:00～ 11:30
                    膝・股関節の痛み軽減＆親子体操

●場所　　学校町子育て支援センター
●申込み　専用フォーム（→）からお申し込みください。
　　　　　※対面スタジオを利用したことがある人は、申込み不要

ママの「体」と「心」を専門スタッフと一緒に整えよう　Ｍ
マ ム

OＭ Ｕ
アッ プ

Ｐ Ｐ
パ ー ク

ＡＲＫ　by健幸スマイルスタジオ

問こども課☎内線 443

市ホームページ

99 2025.12025.1 ●●広報みつけ広報みつけ


