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No.841 2024 年 1 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

【材料】（４人分）

・米             １５０ｇ（１合）

・水             ５００ml

・切り餅           ９０ｇ (２個）

・カブ （葉付き）      ２個(葉のみで200ｇ）

・玉ねぎ           ５０ｇ (1/4 個）

・とろけるチーズ    ５０ｇ

・固形コンソメ       ５ｇ (１個）

・白ワイン         ４５ml（大さじ３）

・オリーブオイル   ２４ｇ（大さじ２）

・塩                １．５ｇ ( 小さじ 1/4)

・こしょう          少々

１人分の栄養価

☆エネルギー 311kcal たんぱく質 7.0ｇ

  脂質 9.8ｇ 炭水化物 45.0ｇ 

  食塩相当量 1.1 ｇ

【作り方】

 ① 餅とカブは１cmの角切り、カブの葉は小口切り、

　　玉ねぎはみじん切りにする。

 ② 鍋に 500ml の湯を沸かし、コンソメを溶かす。

 ③ 別の鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎをしん

　　なりするまで炒める。米を加えて炒め、白ワイ

　　ンを加わえアルコール分を飛ばす。

 ④ ③に②のスープを加え、蓋をして１３分程煮る。

 ⑤ 米が煮えたら、カブと餅を加えてさらに３分程

　　煮てからカブの葉を加えて、ひと煮立ちさせる。

 ⑥ チーズを加えたら火を止め、余熱でチーズを溶

　　かす。塩、こしょうで味をととのえる。
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残 った餅のアレンジレシピ
　　　　「餅とカブのチーズリゾット」

★お知らせ★

　カブには３～５月が旬の春ものと、１０月～１２月が旬の秋ものがあります。秋もののカブは甘み

を感じることができます。カブは葉の部分にも栄養があり、特にビタミンＣが豊富です。

　また、カブは春の七草の「すずな」でも有名な野菜です。

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１２日（金）
午前１１時２０分集合

午後　１時頃終了

古里保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円

１月１７日（水） 氷川保育園

※このページの内容の申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

 「簡単！やさしいお食事づくり講習会」（障害者自立生活サポート事業）

　障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。参加者一人ひとりがご自身のできることを

頑張り、助け合いながら、身体に優しい食事を作り、楽しく食べる講習会です。

　みなさんのお申し込みをお待ちしております。　

　〔日　時〕　１月２０日（土）・２月２３日（祝）　午前９時３０分～午後１時３０分

　〔会　場〕　保健福祉センター　栄養指導室

　〔対象者〕　身体障害者手帳・精神保健福祉手帳・愛の手帳などをお持ちの方、もしくは

　　　　　　同等の障害があると判断される方で、保健福祉センターに来ることができる方

　　　　　　＊初参加の方には、事前に打ち合わせと事業説明をします。
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No.841 令和 6年 1月 5日広 報 お く た ま
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食　育　講　習　会

「実践！筋肉を育てる食事」

　　食育講習会では、町民のみなさんの健康の維持

　・増進を目的とした調理実習を行います。

　　１月は「筋肉と栄養」をテーマに、調理実習と

　講話を行います。

　　みなさんお誘いあわせのうえ、ご参加ください。

　〔日　時〕  １月２９日（月）

　　　　　　午前１１時～午後１時

　〔会　場〕　文化会館　美術工芸室

　〔参加費〕　３００円　

　〔定　員〕　先着１６名

　〔持ち物〕  エプロン・三角巾・手拭き用タオル

　〔申込締切〕　１月２２日（月）

 ※問い合わせは、　福祉保健課　☎８３－２７７７

   ＴＯＫＹＯ長寿

ふれあい食堂推進事業 
 「ＴＯＫＹＯ長寿ふれあい食堂」は、東京都の補助金を活用した事業です。

　地域の高齢者の食事会を通じて交流の場を確保することで、高齢者の交流機会の増加、心身の健

康増進、多世代交流を促進することを目的としています。

　町では、各自治会の生活館などで地域の方々と一緒にカレーを作り、食事会を行っています。

　自治体単位での申し込みとなりますので、実施を希望する自治会は、地域包括支援センターまで

ご連絡ください。

　◎食材の調達や周知のためのチラシ作り

  　⇒地域包括支援センターと奥多摩の助け合う地域づくりを推進する

　　　住民組織『OKUTAMA お太助隊』 が準備します。（今年度のみ）

　◎利用料は、一人１００円です。

※問い合わせは、地域包括支援センター　☎８３－８５５５

 食育サポーターの会

 食の伝承

     ～お雑煮のお話～

　食育推進サポーターの会よりお知らせです。

　１月に【お雑煮】をテーマにした、元実践女

子大学教授の大久保洋子氏による講演と調理・

試食を行います。

　みなさんのご参加をお待ちしております。

　〔日時〕　１月１７日（水） 

　　　　　午前１１時～午後１時３０分

　〔場所〕 　おくたま海沢ふれあい農園

　〔参加費〕　３００円

　〔持ち物〕　エプロン、三角巾、タオル、

　　　　　　筆記用具　　　　

　〔定員〕　先着１５名

　〔締切〕　１月１２日（金）

※申し込み、問い合わせは、

　           福祉保健課　☎８３‐２７７７

＜予防接種のお知らせ＞
　
予診票を紛失された方は、母子健康手帳

を持参のうえ、保健福祉センターまでお越

しください。

※問い合わせは、

　　　　　福祉保健課　☎８３－２７７７

蜜蜂を飼育している方へ

　蜜蜂の飼育をする場合は、養蜂振興法の定めると

ころにより、飼育の届出をする必要があります。毎

年 1月末まで、若しくは飼育開始日が決まった時点

で飼育届の提出をお願いします。申請書の様式およ

び提出先は東京都のホームページをご覧ください。

※問い合わせは、東京都農業振興事務所振興課　

  畜産担当　 ☎０４２－５４８－４８６８
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No.841 2024 年 1 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344
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１人分の栄養価

☆エネルギー 311kcal たんぱく質 7.0ｇ

  脂質 9.8ｇ 炭水化物 45.0ｇ 

  食塩相当量 1.1 ｇ

【作り方】

 ① 餅とカブは１cmの角切り、カブの葉は小口切り、

　　玉ねぎはみじん切りにする。

 ② 鍋に 500ml の湯を沸かし、コンソメを溶かす。

 ③ 別の鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎをしん

　　なりするまで炒める。米を加えて炒め、白ワイ

　　ンを加わえアルコール分を飛ばす。

 ④ ③に②のスープを加え、蓋をして１３分程煮る。

 ⑤ 米が煮えたら、カブと餅を加えてさらに３分程

　　煮てからカブの葉を加えて、ひと煮立ちさせる。
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★お知らせ★

　カブには３～５月が旬の春ものと、１０月～１２月が旬の秋ものがあります。秋もののカブは甘み

を感じることができます。カブは葉の部分にも栄養があり、特にビタミンＣが豊富です。

　また、カブは春の七草の「すずな」でも有名な野菜です。
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～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？～
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１月１２日（金）
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午後　１時頃終了

古里保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円

１月１７日（水） 氷川保育園

※このページの内容の申し込み、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

 「簡単！やさしいお食事づくり講習会」（障害者自立生活サポート事業）

　障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。参加者一人ひとりがご自身のできることを

頑張り、助け合いながら、身体に優しい食事を作り、楽しく食べる講習会です。

　みなさんのお申し込みをお待ちしております。　
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