
白菜のぽかぽか甘酒生姜スープ

見附産にら
メニュー

■材料（4人分）
・さつま芋（いちょう切り）…100g
・干し椎茸（300ml の水で戻す）…2g　　・ごま油…小さじ2
・鶏もも肉（小間切れ）…60g　　・白菜（短冊切り）…160g
・人参（短冊切り）…25g　　・生姜（千切り）…1かけ（20g）
・甘酒…200ml　　・にら（3cm幅に切る）…1/2 袋 (50g)

・鶏ガラ顆粒だし…小さじ 1
・みそ…小さじ 2

■作り方（約 15分）
❶切ったさつま芋を、水にさらしてアクを抜き、ザルにあげる。
　水戻しした椎茸は薄くスライスする。戻し汁は残しておく。
❷鍋にごま油を中火で熱し、鶏もも肉を炒める。
❸白菜・人参を加え、全体に油が回るまで炒める。さつま芋・
　生姜・椎茸・椎茸の戻し汁・甘酒を入れて強火で加熱する。
　沸騰したら弱火にし、野菜が柔らかくなるまで煮る。
❹にら・Aを入れて味を調える。

【１食分の栄養価】エネルギー 141kcal　食塩相当量 0.8g

A {

・生姜たっぷりで、体はぽかぽか。寒い季節に最適です。
・甘酒の甘みが気になるときは、砂糖不使用の甘酒を
　選ぶといいです。
・お好みで黒こしょうをかけても◎。
・さつま芋は、今が旬の見附産『神ノいも』や『見附
　レディ』　がおすすめです。

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」

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。

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。（　）は初回の日です。

コース
開始時間

【月・木】10:00（3/2 ㈪） 【月・木】14:00（3/2 ㈪）

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、2/20 ㈮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　　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

こころを健康に保ち、働きやすい職場環境を
「こころの健康づくり講座」を開催

　防火・防災への決意新たに
消防出初式を開催

温もりと希望の灯
ケアプラザ見附でイルミネーション

みんなが元気に過ごせますように
まゆ玉飾りに願いをこめて

　12 月 16 日、ケアプラザ見附の中庭でイルミネー
ション点灯式が行われました。
　同施設ではコロナ禍以降、利用者の面会制限や外
出自粛、イベントの縮小を余儀なくされてきました。
利用者への感謝の気持ちと、少しでも明るく楽しい
時間を過ごしてほしいという思いから、職員有志で
プロジェクトチームを結成。施設長をはじめ、多数
の職員からの寄附により、イルミネーションの購入、
設置が実現しました。

　1月 10日、ネーブルみつけで新春イベントが開催
され、まゆ玉飾り体験が行われました。
　まゆ玉飾りは、小正月に飾る五穀豊穣や家内安全、
無病息災などを祈る縁起物で、まゆのような形の飾り
を、柳などの木の枝に挿して作ります。
　参加者は、鯛や米俵の形をした飾りを次々と枝に結
びつけ、あっという間に華やかなまゆ玉飾りが完成し
ました。

　1月 5日、ホテルつるやを会場にして、自身のこ
ころの健康を保つための講話を実施。当日は、株式
会社フジニの従業員約 40人が聴講しました。
　講話では、新潟薬科大学臨床教授の南
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子先生
が、自分の心の不調を予防する方法や、心の不調が
心配な人がいたときの対応方法などを説明。参加者
からは、「聴き上手が一番。『あなたがいてくれて良
かった』など、できることから実践したい」という
感想が聞かれました。

　1月 11日、消防団員の結束と防災への意識を高め
ることなどを目的に、消防出初式がアルカディアで行
われ、消防団員や消防職員ら約250人が出席しました。
　式典で、小

こだま

玉訓
くんじ

路消防団長は「訓練の積み重ねこそ
が安全の源である。今年も指揮系統の確認、装備の点
検、救助知識の習熟を怠ることなく、一層の充実を図っ
ていきたい」と話しました。また、長年地域で活躍し
ている消防団員125人へ表彰も行われました。

※まちの話題は、市ホームページ（←）からご覧いただけます。※まちの話題は、市ホームページ（←）からご覧いただけます。 まちの話題 town topics

1111 2026.22026.2 ●●広報みつけ広報みつけ


