
白身魚のカラフルトマトソースがけ ■材料（4人分）
・白身魚…4切
・塩、こしょう…少々
・酒…大さじ 1
・パセリ…適量

・オリーブ油…小さじ 2
・おろしにんにく…2㎝
・ベーコン（短冊）…2枚
・好みの野菜（さつま芋、きのこなど）

・カットトマト缶…1/2 缶（200g）　・水…50㎖
・コンソメ、砂糖…各小さじ１
・塩、こしょう…少々　　・トマトケチャップ…大さじ２

■作り方（約 25分）
❶魚は、塩、こしょう、酒をかけて 5分位おく。キッチンペー

　パーで水気を拭き取る。

❷魚焼きグリルに魚を並べ、中火で10分位焼き、火が通ったら、

　皿に盛り付ける。

❸フライパンにオリーブ油をひき、おろしにんにくとベーコ

　ンを弱火で炒める。

❹香りが立ったら、野菜を入れて炒める。Aを入れ、野菜が

　柔らかくなるまで 10分位煮込む。

❺焼いた魚の上に❹をかけ、パセリをちらす。【１食分の栄養価】エネルギー 217kcal　食塩相当量 1.0g
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・野菜がたくさん取れるトマトソースです。
・お肉やパスタにも合います。クリスマス料理にも♪
・野菜は、家にある食材でOK！ きのこは冷凍して使
うと、うま味がアップします。
・さつま芋は、見附レディ（安納芋）がおすすめ◎

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：新潟地区保健委員調理：新潟地区保健委員

（←）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。

※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。

健康運動教室で体力アップ !!
参加者募集中

●対　象　　30歳以上の市民で、医師に運動を禁止されていない人。
●教室期間　3か月間（教室期間以降も自分のペースで継続できます）
●参加費　　月額 1,500 円。初回は専用歩数計代 5,390 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。

やらなきゃもったいない！　運動トレーニングの効果
●有酸素運動（エアロバイク・ウォーキング）
▶脂肪を燃焼し、脳卒中や心臓病、メタボなどを予防
▶脳の血流が良くなり、認知機能の低下を防止
▶やる気・集中ホルモン「セロトニン」分泌促進

●筋力トレーニング（腹筋・スクワット）
▶脂肪の燃焼効率アップ
▶血糖値を下げる
▶足腰の強い、歩ける・動ける身体へ

会　場 ネーブル 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。（　）は初回の日です。

コース
開始時間

【月・木】19:00（1/8 ㈭）
【火・金】10:00（1/6 ㈫）、19:00 （1/9 ㈮）
【水・土】19:00（1/10 ㈯）

【火・金】14:00（1/6 ㈫）
【月】10:00（1/5 ㈪）
【火】10:00（1/6 ㈫）

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、12/20 ㈯までに申し込んでください。

悩みや心配事がある人は

民生委員・児童委員、主任児童委員にご相談ください

氏 名 担 当 区 域
加
かとう
藤  礼

れい こ
子 本町 1丁目全区、本町 2丁目 2区

松
まつもと
本　睦

むつこ
子 本町 3丁目 1・2・3・4・5・6区

片
かたの
野  一

かずまさ
正 本町 3丁目 7区、本町 4丁目

加
かとう
藤  祐

ゆうきち
吉 学校町1丁目1・4区、学校町2丁目3区、戸代新田町

諏
す わ
訪　克

かつみ
巳 学校町 1丁目 3区

小
おぐま
熊  秀

ひで こ
子 学校町 2丁目 1・2区

小
こ ざ か い
坂井  京

きょうこ
子 新町 1丁目 1・2・3・4区

星
ほし
　賢
けんすけ
輔 新町 2丁目 3区、学校町 1丁目 2区

山
やまわき
𦚰　誠

まこと 本町2丁目1区、新町1丁目5・6・7・8区

大
おおたき
滝  勇

ゆうきち
吉 新町 2丁目 1・2・4区、新町 3丁目 1・2区

家
いえさか
坂  スミ子

こ 嶺崎 1丁目全区

松
まつなが
永  徹

とおる 本所 1丁目 1・2区

松
まつかわ
川  正

まさのり
則 本所 1丁目 3区

鈴
すずき
木  信

のぶ お
夫 本所 1丁目 4区

丸
まるやま
山  和

かずのり
範 本所 1丁目 5・6区

磯
いそべ
部  和

かず こ
子 本所 2丁目

長
は せ が わ
谷川 けい子

こ 昭和町 1丁目全区

佐
さとう
藤  志

し づ こ
津子 細越 1丁目全区、細越 2丁目全区

中
なかざわ
澤  博

ひろし 元町 1丁目全区、元町 2丁目

佐
さ の
野　正

まさとし
俊 島切窪町、石地町、庄川町、西山町、町屋町

●民生委員・児童委員（任期 : 令和 7年 12月 1日～令和 10年 11月 30日）
【見附地区】

古
ふるた
田  邦

くにひこ
彦 嶺崎 2丁目全区

平
ひらの
野　義

よしゆき
之 本町 2丁目 3・4区、南本町 1丁目全区

齋
さいき
木  可

か な こ
奈子 南本町 2丁目 1・2区

松
まつなが
永  清

きよ し
司 南本町 2丁目 3区、南本町 3丁目

若
わかつき
月  則

のり こ
子 双葉町 1区、月見台 2丁目

齋
さいとう
藤　益

ますえい
栄 堀溝町、本明町、鉢伏町

藤
ふじた
田  久

ひさ お
夫 杉澤町

髙
たかふじ
藤　幸

さちこ
子 椿澤町

坂
さかがわ
川　春

はるえ
枝 田井町、栃栄町、山崎町、耳取町、鳥屋脇町

田
たまき
巻  英

えいすけ
資 緑町 2区

大
おおやなぎ
栁   敏

としあき
昭 双葉町 2区、緑町 1区

田
たさき
﨑  守

まもる 熱田町全区、下新町

星
ほしの
野  泰

やすひろ
弘 名木野町、明晶町

佐
さ の
野  政

まさあき
秋 太田町、池之島町

蝶
ちょうなばやし
名林 和

かずお
男 河野町、宮之原町、牛ヶ嶺町、神保町、栃窪町

【東部地区】

氏 名 担 当 区 域
石
いしかわ
川  惠

けい こ
子 昭和町 2丁目

寺
てらお
尾  洋

よう こ
子 新町3丁目3区、葛巻1丁目2区、葛巻2丁目全区

刈
かりや
屋  祥

よしあき
明 葛巻 1丁目 3区

久
く ぼ た
保田 裕

ひろこ
子 反田町、北野町、傍所町、鹿熊町、青木町、漆山町

藤
ふじつか
塚　晴

はるお
生 葛巻 1丁目 4区、中村町

坂
さかい
井  徳

のり こ
子 葛巻 1丁目 1区、六本木町

村
むらまつ
松  晃

あきら 柳橋町 2区、3区

三
みつもと
本  友

とも こ
子 新幸町、山吉町、速水町、柳橋町1区、福島町、加坪川町

長
は せ が わ
谷川 司

つかさ 市野坪町全区

江
え だ
田 保

たもつ 白銀町、松の木町、東町、四ッ屋町、西の上町、
西の下町

曽
そ が
我  靖

やす よ
代 小栗山町、指出町、下鳥町

名
な ご や
古屋 尚

ひさし 千刈町、片桐町、美里町

【葛巻・新潟地区】

星
ほしだ
田  和

かずひこ
彦 今町1丁目1・2・3・4・5・6区、今町2丁目1・2区

三
みつもと
本  正

まさ み
美 今町 2丁目 3・4・5区

押
お し の み
野見  勝

まさる 下関町

星
ほし
  良
りょうきち
吉 今町 3丁目全区、今町 1丁目 8区

櫻
さくらい
井  治

おさむ 今町 4丁目全区、今町 1丁目 7区
調整中 今町 5丁目 2・3区

岩
いわふち
渕  巧

たくみ 今町 5丁目 4・5区

原
はら
  寿
す み こ
美子 今町 5丁目 1区、今町 6丁目、今町 7丁目

佐
さ さ き
々木  満

みつる 上新田町 1区

山
やまだ
田  雄

たけ し
士 上新田町 2・3・4区

佐
さとう
藤  剛

つよし 釈迦塚町、三林町

長
ながはし
橋  悦

えつお
雄 田之尻町、坂井町

関
せきざき
崎  幸

ゆき お
雄 芝野町

【今町地区】

●主任児童委員（任期:令和7年12月1日～令和10年11月30日）
氏 名 担 当 区 域

石
いしぐろ
黒  則

のり こ
子 本所、学校町、昭和町１丁目、元町

小
こばやし
林  惠

けい こ
子

本町、新町、嶺崎１丁目、細越、島切窪町、石地町、
庄川町、西山町、町屋町

吉
よしはら
原  美

み き こ
喜子 南中学校区および第二小学校区

櫻
さくらい
井  清

きよたか
隆 葛巻・新潟地区

金
かねこ
子  典

のり こ
子 今町地区

　民生委員・児童委員は身近な地域の相談相手として、困
り事を抱える人の相談にのり、支援が必要な人を支援機関
につなぐ役割を担っています。そして、主任児童委員は、
児童に関する専門的な相談や支援を行っています。厚生労
働大臣から委嘱され、守秘義務が課せられているので、安
心して相談できます。　　　　 問健康福祉課☎ 61-1380

●こんな困り事もお気軽にご相談ください（秘密厳守）
・家庭の困り事をどこに相談したらいいか
・隣家が支援を必要としているが、どう声を掛ければいいか
●調査の際はご協力をよろしくお願いします
民生委員は高齢者実態調査などで各ご家庭を訪問する場合
があります。（顔写真付きの身分証を提示します）
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