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No.865 2026 年 1 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

ひじきと大豆の 煮 物

★食育コラム★

　～「和食」をはじめとした日本の食文化を大切にして、日々の食生活に活かしましょう～

　お雑煮、炊き込みご飯、煮物など、日本では四季の変化に応じた旬の味が大切にされてきました。

深川めしやきりたんぽなどのように、郷土料理として根付いている料理もあります。

　日本食はバランスよく栄養素をとることのできる料理でもあります。日本の食文化を知り、日々

の食生活に活かして健康的な食事を目指しましょう。

材料（２人分）

　・乾燥ひじき　　16g

　・絹さや　　　　 8g（4枚）

　・大豆水煮　　　40g

　・にんじん　　　30g（1/6本）

調味料【A】

　・しょうゆ　　　32g

　・砂糖　　　　　 8g

　・みりん　　　　 8g

　・酒　　　　　　 8g(大さじ 2)

　・和風顆粒だし 1.2g（小さじ 1/2）

　・水　　　　　　20g

【作り方】
１. 乾燥ひじきは水で戻し、水気を切っておく。
２．絹さやは筋を取り、沸騰した湯でさっと
　　湯通しする。にんじんは千切りにする。
３．鍋にひじきと大豆、にんじんを入れ、調　
　　味料【A】を加えて水気が少なくなるまで
　　弱火で煮る。仕上げに絹さやを飾って完成。

　【１個分の栄養価】

エネルギー 89kcal たんぱく質 5.1 ｇ 脂質 1.4 ｇ 

炭水化物 15.5 ｇ 食塩相当量 3.2 ｇ

ウエルカムランチ  
～保育園児の日頃の様子を見学・保育園の給食を体験してみませんか？～

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

１月２１日（水）

 午前１１時２０分集合

 午後　１時頃終了

氷川保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人４００円２月　４日（水） 古里保育園

２月１８日（水） 氷川保育園

＊園児が健やかに過ごすため、参加時に保育園職員から指示があった際はご協力ください。

「食育ひろば」その 212♪

西多摩地域市町村共催消費生活講座 Let’s スプリングクリーニング

　暖かくなってきたら、窓をあけ冬の間の汚れをすっきり落として新年度を迎えたいも

の。重曹やクエン酸といった自然素材を使いながら、油汚れやトイレ掃除など手軽に汚れ

を落とす方法を実演を交えてお伝えします。

〔日時〕２月６日（金）午後１時３０分～３時

〔場所〕青梅市河辺市民センター　２階会議室（青梅市河辺町６－１８－１）

〔講師〕佐光　紀子さん（家事研究科）　　〔対象〕西多摩地域に在住、在勤、在学の方

〔定員〕先着３０人（予約制）　　〔持ち物〕筆記用具

〔費用〕無料

※申し込みは、右記申し込みフォーム

　または、青梅市市民安全課　☎２２－１１１１　内線２３１３

※申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７
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　〔申込期間・時間〕 

　　①１月９日 (金 )午前８時３０分～１月１６日（金）午後５時１５分

　　②１月９日 (金 )午前８時３０分～１月１６日（金）午後５時１５分

　　③２月９日 (月 )午前８時３０分～２月１６日（月）午後５時１５分

　〔申し込み方法〕

　　電話または申込フォームから申し込みください。

　　＊職員不在時は対応ができない場合があるため、申込フォームの利用をお勧めします。

　　＊申し込みは、原則ひと月に 1ツアーのみとなっておりますのでご了承ください。

　〔その他〕

　　①、②整備された道ですが、一部山道を登りますので、歩きやすい靴でお越しください。

　　③一部滑りやすい道を歩きますので、歩きやすい靴でお越しください。

　  ＊①②③ともに、トレッキングシューズでお越しください。

　　＊実施日の１４日前に申込人数が７名未満の場合、そのコースは中止となります。

　　※申し込み、問い合わせは、一般財団法人おくたま地域振興財団　☎８３-８８５５

森林セラピー健康づくり事業 ～町民対象～

ツ  ア  ー  名 日　　　　程 参加費 定　員 申込フォーム

 ① 冬の山のふるさと村でガイド

　　ウォークと芋から作る蒟蒻作り体験

２月　６日（金）

　 9:20 ～ 16:00

５００円
２１名

（先着順）

 ② 冬の山のふるさと村でガイド

　　ウォークと味噌作り体験

２月２７日（金）

9:20 ～ 16:00

 ③羽村草花丘陵お花見ハイキング
３月２６日（木）

9:00 ～ 15:20

野焼き（野外焼却）は原則禁止です！

　ごみ（廃棄物）の野外焼却行為は法律で ｢原則禁止 ｣になっています。状況によっては

罰則の対象になる場合があります。

　野焼きについての注意点はつぎのとおりです。

・ドラム缶焼却、ブロック積み焼却、穴を掘っての焼却は、野焼きと同じです

・小型焼却炉でごみを燃やすことも禁止されています

　町には野焼きによって「煙や悪臭で困っている」、「干していた洗濯物に煙の臭いがつい

　てしまった」、「火災の心配」などの苦情が寄せられています。

　ごみは燃やさずに、分別ルールに従って、町の収集に出すようみなさんのご協力をお　

願いします。

※問い合わせは、環境整備課　☎８３－２３６７
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