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管理栄養士の交換ノート管理栄養士の交換ノート

三笠市栄養管理係公式インスタグラム三笠市栄養管理係公式インスタグラム

食の森
　3月から4月は学校や仕事などで別れや新たな出会いが多い季節。旅立ちのお祝いに家族や友人、
同僚などと会食する機会も増えると思います。その際には縁起物の「海老」を取り入れてみてはいか
がでしょうか。海老はおせちやちらし寿司のほか、結婚式などの慶事や行事食には欠かせない食材
です。それにはさまざまな由来がありますが、今回は2つ紹介します。
　1つ目は、その形状です。海老は背が曲がっているのが特徴で、歳を重ねても元気に前進する人間
の姿を象徴していると考えられています。また、その曲がった姿勢は「礼」を表すとされ、海老を食べ
ることで礼儀正しい人間になるという意味合いもあります。
　2つ目は、脱皮を繰り返して成長することです。新たに生まれ変わる=成長する、出世するといっ
た願いが込められています。
　以上の理由から、日本では海老を使用した料理が祝いの席で親しまれてきました。縁起だけでな
く、身体にも良い栄養素を含んでいます。海老は良質な動物性タンパク質に加え、カルシウム、カリ
ウム、鉄、亜鉛、銅などのミネラル類、肌の健康維持に必要なビタミンＥ、疲労回復を助けるタウリン、
睡眠の質改善に役立つグリシンなどが多く含まれていることから、美容や健康維持の強い味方にも
なります。皆さんもぜひ、海老を食べて新年度を迎えてみてください。

■それぞれの門出に「海老」
担当：栄養管理係管理栄養士　伏木田
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■レシピテーマ：海老

コラムに関連したレシピと栄養についてお届けしていきます。
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【材料（2人分）】
▶殻付き海老…8尾
▶むき海老…80ℊ
▶れんこん…150ｇ
▶長ねぎ…30ｇ（ぶつ切り）
▶しょうが…10ｇ
▶ライスペーパー…4枚
◎塩…小さじ1/4
◎鶏がらの素…小さじ1
◎ごま油…小さじ1
◎片栗粉…小さじ3

《たれ》
▶しょうゆ…小さじ2
▶黒酢…小さじ2
▶砂糖…小さじ1

▶オイスターソース…小さじ1
▶長ねぎ…10ｇ（みじん切り）

【下準備】
▶殻付き海老は尾を残して殻
をむき、腹側に切り込みを入
れて背ワタを除き開いておく
▶れんこんは2㎝角くらいに
切る
▶長ねぎ・しょうがはぶつ切
りにする
▶ライスペーパーをはさみで
2等分に切っておく
▶長ねぎをみじん切りにして
たれを合わせておく

【作り方】

❶フードプロセッサーにれん
こん・長ねぎ・しょうがを入れ
てみじん切りにする
❷むき海老を加えてさらに細
かくしてボウルに移す
❸◎を入れてよく混ぜて8等
分にする
❹ライスペーパーを濡らし、
開いた海老と❸をのせて包む
❺フライパンに40㎖の水を
入れてその上にクッキングシ
ートをのせて、餃子を並べて
上からも少量の水をかける
❻蓋をして弱火で8～10分蒸
し焼きにする

◆栄養価（1人）
〇エネルギー 243kcal
〇たんぱく質 16.7g
〇脂質 2.6g
〇炭水化物 36.7g
〇食物繊維 2.5g
〇食塩相当量 2.0g

　海老にはキチン質が含まれています。キチン

質はキチンとキトサンの総称で、血圧の上昇

抑制、コレステロール値の減少に役立つこと

が期待されています。また、摂取しても体内で

は消化されず、食物繊維と同じように働くので、

腸内をきれいにしてくれると言われています。

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010
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2024 焼菓子マルシェ2024 焼菓子マルシェ
　　　　　　三笠高校の卒業生が制作する自慢の焼菓子が、
　　　　　三笠市に集まります。（完売次第終了）

【日時】3月14日㈭～17日㈰／11:00～16:00
※最終日のみ15：00まで

【場所】MIKASAぽけっとマルシェCOCOCHI
【出店店舗】2 Beans Coffee、ごはんcaféあむっと、森のパン
工房ウタリ、Kurumi no ki、うぉーしーぴぴ、atelierどり〜、
Bimake

【問合先】三笠市地域プロジェクトマネージャー（上西）℡070【問合先】三笠市地域プロジェクトマネージャー（上西）℡070-
83818381-0251／企画調整課企画係℡②31820251／企画調整課企画係℡②3182

【日時】3月20日㈬／10:00～15:30
【場所】イオンスーパーセンター三笠店
■マイ箸作り　

【時間】10:00～12:00
❶10:00 ❷11:00 いずれも各5組

【対象】小学生以上（小学生は保護者同伴）
※事前申込制、空きがあれば
当日申し込み可能

【参加料】無料
【申込期限】3月15日㈮
■熊鈴作り

【時間】10:00～12:00（随時受付）
【対象】小学生以上（定員10人）
【参加料】無料
■資料展示

【時間】12:30～13:45
【内容】森林や鳥獣に関するパネル展示など
■トークイベント（山の歩き方について）

【時間】14:00～15:30
【ゲスト】
▶三笠市地域おこし協力隊 髙崎梨徒
▶株式会社Mt.代表取締役 山本峻也

【申込・問合先】農林課農林係℡②3996

木育体験木育体験
××

山の歩き方を学ぶ山の歩き方を学ぶ

ホームページホームページ フェイスブックフェイスブック ラインライン インスタグラムインスタグラム

【申込・問合先】三笠ジオパーク推進協議会事務局（商工観光課内）℡②3997

■ 

ジ
オ
パ
ー
ク
学
習
会

▼
第
２
回
炭
鉱
の
歴
史

　

三
笠
の
ま
ち
は
、明
治
元
年
、石
炭
の

発
見
を
き
っ
か
け
に
発
展
し
て
き
ま
し

た
。石
炭
産
業
や
ま
ち
の
発
展
に
は
、先

人
た
ち
の
努
力
や
苦
労
が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
も
残
る
炭
鉱
遺
構
は
日
本
遺
産
に

も
認
定
さ
れ
、歴
史
を
語
る
貴
重
な
財

産
と
し
て
改
め
て
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

学
習
会
で
炭
鉱
の
歴
史
を
学
ん
で

み
ま
せ
ん
か
。

【
日
時
】３
月
17
日
㈰
午
前
10
時
～
11
時

30
分

【
場
所
】公
民
館

【
参
加
料
】無
料

【
定
員
】30
人

【
申
込
方
法
】当
日
受
付（
先
着
順
）

操業当時の奔別炭鉱操業当時の奔別炭鉱 石炭を運ぶ馬石炭を運ぶ馬

　下水道使用料について、今年の4月から料金改定を予定し
ていましたが、前回の料金改定後、人口減により料金収入が減
少したものの、経営の健全化・効率化に徹底
した取り組みを行ってきた結果、一定の資金
確保ができたことから料金改定を1年間
据え置くこととしました。
　引き続き最大限の努力と工夫を講じて
いきます。

【問合先】水道課水道管理係℡③3178

下水道使用料の据え置き


