
見附健幸だより ※教室・イベント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。

さつま芋とりんごのサラダ

■作り方（約 20分）
❶さつま芋、りんごはよく洗って皮付きのままそれぞれ　

　切って水にさらす。

❷さつま芋の水気をきり、蒸す。（またはラップをして電

　子レンジ（500 Ｗ）で約６分加熱する）

❸ボウルに Aを混ぜ合わせ、さつま芋・りんご・レーズ

　ンを入れて和える。

【１食分の栄養価】エネルギー 116kcal　食塩相当量 0.2g

・ さつま芋の甘さとヨーグルトの酸味の相性がバツグ
ン。さわやかな味付けです。

・ヨーグルトを混ぜることでエネルギー量が減るのでヘ
ルシー度アップ！

・材料の皮をつけたまま大きめに切ることで、よく噛む
ことにつながります。

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：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）
・さつま芋 (1㎝幅のいちょう切り )…1/2 本 (250g)
・りんご (5㎜幅のいちょう切り )…1/2 個 (200g)
・レーズン…20g　・サラダ菜（付け合わせ）…4枚

　　・無糖ヨーグルト…40g　
　　・マヨネーズ…大さじ 2
　　・はちみつ…小さじ 1
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見附健幸だより

健幸への道～かんたん筋トレ～ Lesson ①
日常生活で手軽にできる！

問こども課☎内線 443

初回無料体験実施中！
●日時　　2/17㈪ 10:00～ 11:30
                    仕事復帰に向けて体調を早く整えたいあなたへ

●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。

市ホームページ

転倒の危険を高める原因の第 1位は「筋力低下」。年齢を重ねるごとに、筋肉はどんどん衰えていきます。

【イスに座ったままできる！ 簡単筋トレ】～家事の合間やテレビを見ながら～

問健康福祉課健幸づくり係☎ 61-1370

イスに浅目に腰掛け、背筋を伸
ばす。
※背もたれにはもたれない。

３秒かけてゆっくりと片方の膝を
まっすぐ伸ばす。
※つま先を顔に向けると効果的。

３秒かけて元の姿勢に戻る。
※片脚 10回ずつ両脚行う。

ママの「体」と「心」を専門スタッフと一緒に整えよう　Ｍ
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