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食と食と
健康推進事業健康推進事業
 「 たべのば 」 「 たべのば 」
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開催日程／いずれも12:00～13:00

開催日 場所 申込期限

5月13日㈫ 弥生市民センター 4月28日㈪

5月16日㈮ 山の手市民センター 5月  2日㈮

5月19日㈪ 幌内市民センター 5月  7日㈬

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

レシピと栄養についてお届けしていきます。　■ レシピテーマ ：かつお

か
つ
お
と
薬
味
の
ご
ま
マ
ヨ
和
え

【申込・問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

◆栄養のひとさじ ◆栄養価（1人分）
〇エネルギー 198kcal
〇たんぱく質 18.8g
〇脂質 8.1g
〇炭水化物 11.0g
〇食物繊維 2.5g
〇食塩相当量 1.8g

　かつおは、春は初がつおと呼ばれ脂が少なくさっぱりとした味わいで、

秋は戻りかつおと呼ばれ脂がのった美味しさが特徴です。疲れにくい体

づくりに役立つナイアシンやビタミンB6などの栄養素も豊富に含まれて

います。気候や生活環境の変化があり、疲れを感じやすい時期の今こそか

つおを食べて、疲れを吹き飛ばしましょう。

食の森＋
it’s

食の森＋
it’s

健康的な食生活に取り入れたい食材をピックアップします。

【材料（2人分）】
▶かつおのたたき（市販）…
160ℊ
▶新玉ねぎ…1/2玉
▶かいわれ大根…1パック
▶みょうが…2本
▶大葉…5枚
▶白ごま…大さじ1
◎だし醤油…大さじ1◎だし醤油…大さじ1
◎マヨネーズ…大さじ1◎マヨネーズ…大さじ1
◎砂糖…小さじ1◎砂糖…小さじ1
◎柚子胡椒…小さじ1◎柚子胡椒…小さじ1
◎塩…少々◎塩…少々

【下準備】【下準備】
▶かつおのたたきは5㎜幅に
そぎ切りする
▶新玉ねぎは繊維に逆らって
スライスし、バットに広げて
空気にさらしておく（約30分）
▶かいわれ大根はワタを除く
▶▶みょうがと大葉はせん切りみょうがと大葉はせん切り
し、水にさらしておく（約5分）し、水にさらしておく（約5分）
▶▶白ごまはフライパンで香り白ごまはフライパンで香り
が出るまで弱火で乾煎りするが出るまで弱火で乾煎りする

【作り方】【作り方】
❶乾煎りした白ごまをすり鉢❶乾煎りした白ごまをすり鉢
ですり、◎を加えて和えダレですり、◎を加えて和えダレ
を作るを作る

❷新玉ねぎ、みょうが、大葉の
水気をしっかり絞り、かいわ
れ大根と一緒に❶に加えて和
える
❸かつおのたたきを加えてさ
っくり和える

担当：髙橋
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【申込・問合先】
三笠高校生レストラン

℡③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR今月の今月の

Googleフォーム

■は休日

※まごころきっちんの予約は、営業日のみ電話でも受け付け
ています。▶受付時間9:00～16:00／℡③7337

MIKASA MIKASA クッキングスクール  ㏌ キッチンスタジアムクッキングスクール  ㏌ キッチンスタジアム

■ ライブキッチン～中華ランチコース～
【日時】4月26日㈯・27日㈰／11:00～13:00
【場所】MIKASA COOKING ESSOR キッチンスタジアム
【内容】本格的な中華料理の作り方を学び、出来立てを試食します。
▶メニュー…皮から作る大葉なんこつ餃子、牛肉とアスパラのオイスター
ソース炒め、五目スープ、鶏肉とザーサイの炊き込みご飯、マンゴープリン

【参加料】1セット 2,000円
【定員】各日8組（32人）
【講師】地域おこし協力隊
【対象】どなたでも参加可（小学生以下は保護者同伴）
【申込方法】4月22日㈫までに電話またはGoogleフォームから
申し込みください。
※先着順

4月の
営業日4月の
営業日

市内各施設オープン市内各施設オープン
三笠鉄道村 ファミリーランドみかさ

遊園
三笠市パークゴルフ場 

サン・パーク 達布山

【オープン日】
4月26日㈯
※鉄道記念館は4月16日
㈬からオープン

【営業時間】
9：00～17：00

（最終入館受付：16：30）
【問合先】
三笠鉄道村℡③1123

【オープン日】
4月26日㈯

【営業時間】
9：00～17：00

【問合先】
ファミリーランドみか
さ遊園℡⑥8000

【オープン日】
4月19日㈯
※雪解けの状況によっ
てはオープン日を変更
します。します。

【営業時間】【営業時間】
8：30～17：008：30～17：00

【問合先】【問合先】
▶オープン前…㈱富樫
組℡⑥8041
▶オープン後…サン・パ
ーク管理棟℡②8989

【オープン日】
4月26日㈯
※雪解けの状況によっ
てはオープン日を変更
します。

【問合先】
社会教育課生涯教育係
℡②3591

【営業時間】9:00～18:00
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

エ
ソ
ー
ル
ス
ト
ア

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

ま
ご
こ
ろ
き
っ
ち
ん

【営業時間】11:00～14:00 【営業時間】11:30～14:30
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30
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