
15

１

　３

　５

　
　８

　10

　
　13

　15

　
　18

　20

　
　23

　25

　
　28

　30

　
　33

　35

　
　38

　40

　
　43

　45

　
　48

　50

　
　53

　55

　
　58

　60

　62

No.867 2026 年 3 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

鮭と小松菜 の チ ー ズ 焼 き

★食育コラム★

　～動物・植物・魚由来の脂肪をバランスよくとりましょう～

　食品中の脂肪酸は、豚肉や鶏肉などの動物由来と、菜種油や大豆油などの動物由来、そしてサバ

やサンマなどの魚由来で、含まれる脂肪酸が異なります。

　どれか一つの食品に偏らず、色んな種類の食品を食べることで、異なる脂肪酸をバランスよくと

ることができます。

材料（２人分）

　・小松菜　　　 100g(1/3束 )

　・玉ねぎ　　　　50g（50g）

　・塩・こしょう　　　　少々

　・油　　　　　　　　 適量

　・塩鮭　　　　 160g(2切れ )

　・ピザ用チーズ　30g

【A】

　・豆乳　56g(大さじ 4弱）

　・マヨネーズ

【作り方】
１．小松菜は 3㎝幅に、玉ねぎは薄切りにする。
２．熱したフライパンに油をひき、小松菜と玉
　　ねぎ入れ、塩・こしょうをふって玉ねぎが
　　しんなりするまで炒める。
３．混ぜ合わせた【A】を加えて混ぜる。
４．耐熱皿に３．を入れ、塩鮭とピザ用チーズ
　　を乗せて 250℃のオーブンで 15分焼く。焼
　　き目がついたら完成。

　【１個分の栄養価】

　エネルギー 430kcal たんぱく質 24.0 ｇ 

　脂質 33.6 ｇ 炭水化物 6.0 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

「食育ひろば」その 214♪
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　〔申込期間・時間〕 

　　①、②３月１０日 (火 )午前８時３０分～３月１７日（火）午後５時１５分

　〔申し込み方法〕

　　電話または上記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、申込フォームのご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、歩きやすい靴でお越しください。藍染体験を行いますので液で服

　　が汚れない様、エプロンなどをお持ちください。

　　＊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

　①百花繚乱の登計トレイル＆エコ　

　　バッグの藍染体験

４月１４日（火）

9:20 ～ 15:10

５００円
２１名

（先着順）
　②豪華絢爛の登計トレイル＆エコ　

　　バッグの藍染体験

４月１７日（金）

9:20 ～ 15:10
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町と「見守り協定」を締結しているコープみらいでは「だれでもカフェ奥多摩」を開催し
ます。午前中のひと時、おしゃべりをしながら簡単な工作などを一緒に楽しみませんか？
今回はリングとヒモでマクラメストラップを作ります。
当日はコープみらいのスタッフが会場で
皆さまの来場をお待ちしています。

【日時】 ３３月９日（水）１０：３０～１２：００

【会場】 奥多摩町福祉会館 ２階 会議室

【参加費】 無料

【申込不要】 直接会場へお越しください。

【問い合わせ】 奥多摩町地域包括支援センター ☏☏ ００４４２２８８ ８８３３ ８８５５５５５５

※この活動はコープの子育て・高齢者支援事業の一つで、地域の居場所づくりを目的としており、
営利を目的としているものではありません。

※この事業は奥多摩町地域包括支援センターが協力しています。

リングとヒモで
マクラメストラップ

を作ります

写写真真ははイイメメーージジでですす
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