
お手軽＆ヘルシーな唐揚げの甘酢炒め ■材料（4人分）
・冷凍唐揚げ…240g　・リーフレタス…40g　・水…50cc
・ピーマン…2個　・パプリカ (黄)…1/2 個　
・エリンギ…80g　・玉ねぎ…1/2 玉　・しょうが…40g

　　・酒…小さじ 4　・砂糖…小さじ 2
　　・酢…小さじ 4　・ケチャップ…小さじ 4

■作り方（約20分）
❶唐揚げは解凍し、半分に切る。Aはボウルに混ぜておく。

❷ピーマン、パプリカ、エリンギは乱切りに、玉ねぎは小さめ

　のくし形に、しょうがはみじん切りにする。
❸フライパンに水と❷を入れ、蓋をして中火で蒸す。

❹玉ねぎに火が通ったら、Aと唐揚げを入れ、水分を飛ばすよ

　うに炒める。

❺リーフレタスを皿に載せ、その上に❹を盛り付けて完成。

【１食分の栄養価】エネルギー 150kcal　食塩相当量 1.1g

A{

・冷凍唐揚げにひと手間するだけで、野菜たくさんのおか
　ずになります。働き世代や、料理が苦手な人におすすめ！
・お好みでしょうがの量を減らすと食べやすくなります。
・炒め油を使わず、唐揚げの油分を利用したヘルシーなレ
　シピです。

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

（←）見附のイメージキャラクター「ミッケ」

見附健幸だより

健康運動教室で体力UP
多彩な

トレーニング
メニュー

専門職員
による
個別指導

体調に
応じて運動
を継続

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 4,950 円
　　　　　が別途必要です。

　　　　　　        定期的な換気・手指消毒などの徹底

※申込みの際に必要なものがあります。事前にお問合せください。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。

会　場 ネーブルみつけ 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。

コース
開始時間

【月・木】※ 19:00（初回5/9㈪）
【火・金】※ 19:00（初回5/10㈫）
【水・土】※ 19:00（初回5/11㈬）

【月・木】19:00（初回 5/9 ㈪）
【火・金】10:00、19:00（初回 5/10 ㈫）

【月】13:30（初回 5/9 ㈪）

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
・健康福祉課いきいき健康係☎ 61-1370　　のいずれかへ、4/20 ㈬までに申し込んでください。

主な感染症対策

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。 問健康福祉課☎61-1370

▶早朝ラジオ体操（開始日：実施曜日／時間）
【中央公民館前駐車場】4/9 ㈯～：月水土 /6:30
【武道館】4/8 ㈮～：金 /6:30
【道の駅パティオにいがた芝生広場】4/9㈯～：火木土 /6:30

▶ナイトウォーキング
●開始日　4/12 ㈫
●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」（新町交番向い） 

上記の各教室・健康づくりに参加すると「健幸ポイント」がもらえます
健幸ポイントは、市内約 80店で使用可能な商品券と交換できます。詳細は、健康福祉

課へお問合せいただくか、市ホームページ（→QR）をご確認ください。　
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☎84-7755／（休館：毎週月曜、祝日の場合は翌平日）
開館時間 10：00～22：00／入館無料

アルカディア ギャラリーみつけ
☎63-5321／開館時間 9:00～21:45（休館：4月19日㈫）
プレイガイド：上野屋書店、道の駅パティオにいがた　ほか
※前売り券で完売の場合、当日券は販売しません。

新型コロナウイルス感染症対策にご協力ください

マスクを着用
して来場する

体調がすぐれない
場合は来場を控える

4/29(金・祝)～5/2２㈰ 

４/1㈮～2４㈰ 

展示室2、２Fフロア（最終日は17:00まで）

展示室１・2

ピエロをモチーフにした作品を描き、日展や光
風会で活躍する洋画家・堀研一氏の展覧会で
す。公募展に出品した油彩の大作や、植物やオ
ブジェを繊細なタッチで描いたペン画・水彩画
を展示。購入できる小型の作品もあります。

詩人で書家の相田みつを氏が、明照学園樹徳高等
学校(群馬県桐生市)との親交で制作した日めくり
を、同校の協力により初めて校外で公開します。代
表作の原点ともいえる言葉が生み出された、本書
作品をお楽しみください。
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5/5（木・祝）  14:30開場  15:00開演
    大ホール　全席指定　　　 一般4,800円（当日5,000円）
※未就学児入場不可
会

ヴァイオリン2台とピアノによる３人組ユニット「TSUKEMEN」。有名なク
ラシック曲や、ポップス、オリジナル曲など、幅広い選曲でお贈りします。楽
器本来の生音だからこそ伝わる、表情豊かな音色をお楽しみください。

前

発売中

▶アルカディア友の会

▶アルカディア少年少女合唱団 

文化ホールでは「アルカディア友の会」の会員を募集しています。会員
になると、文化ホール主催の催し物でさまざまな特典が受けられます。

毎年、定期演奏会や他の合唱団との合同
演奏会、イベントへの出演など、積極的に
活動をしています。先生や仲間たちと一
緒に、楽しく歌ってみませんか。

【会費】1,000円/年　【有効期限】令和5年3月31日まで
【会員特典】①対象事業のチケット10%割引　②公演情報送付　③喫茶
コーナー無料ドリンク券1枚進呈　④一部事業のみ抽選でサイン入りポ
スター進呈　⑤チケット先行販売
【入会方法】申込書と入会金を持参して、窓口でお申し込みください。

【募集】小学校２年生～高校２年生で、歌が好きな人
【会費】3,000円/月　　  【演奏会費】2，000円/年
【練習場所】文化ホール　【練習日時】毎週土曜日13:30～16:00
※練習場所、日時は変更となる場合があります。
※練習見学もできます。気軽に文化ホールへお問合せください。

4/17㈰ 10:０0～15:00

4/23㈯ 10:30～12:30

2Fフロア
手芸小物S

ス ー リ ー ル

ourire ☎070-4486-6754

ハンドメイド作品やハンドメイドアウトレット品、ハンドメイド品の材
料、自宅の不用品などを販売。また、当日はテイクアウトのみでキッチ
ンカーが2台やってきます。
※感染症予防のため、入場を制限する場合があります。

【特別販売】会期中、日めくりやポストカード・書籍などを販売します。

みつけ蚤
の み

の市

昨年の様子会

カリグラフィー体験教室 参加者
募集中

西洋書道ともいわれる優美で装飾的なペン字「カリグラフィー」の体
験教室を開催します(今後、定期教室になる予定)。

1,000円　　   ぶらっとルーム
10人　     　　白

しらふじ

藤 美
み ち こ

智子 ☎070-1253-0419

問
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定

会

申

￥ 参加費、申 申込み、会 会場、問 問い合わせ、定 定員

メンバーを募集しています
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