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キノコとサツマイモのホ イ ル 焼 き
材料（２人分）

・サツマイモ　100ｇ

・しめじ　　　 80ｇ

・えのき　　　 60ｇ

・酒　　　　　 10ｇ（小さじ 2）

【Ａ】

・練りごま　　 10ｇ（小さじ 2）

・マヨネーズ　　4ｇ

・めんつゆ（3倍濃縮）

　　　　　　　20ｇ（大さじ 1と 1/3）

・からし　　　　2ｇ

・葉ネギ　　　　2ｇ

【作り方】※加熱時間は２人分の分量
１.サツマイモは１㎝幅の半月切りに、しめじ、
　 えのきは石づきを落として子房に分ける。
２．サツマイモは耐熱容器に入れてラップをし、  
　　６００wの電子レンジで２分半加熱する。
３．ホイルを 30 ㎝程広げ、サツマイモ、しめじ、　
　　えのきをのせ、酒を振りかけてホイルを閉じる。
４．トースターに入れ、火が通るまで 15 分ほど加
　　熱する。
５．皿に取り出し、ホイルをあけたら混ぜ合わせた
　　【Ａ】をかけ、葉ネギを散らして完成。
　１人分の栄養価
　エネルギー　167Kcal　たんぱく質　3.9 ｇ
　脂質　　　　7.9 ｇ　　炭水化物　　25.0 ｇ
　食塩相当量　1.2 ｇ

　★食育コラム～おいしい食事を、味わいながらゆっくりよく噛んで食べましょう～★

　　食欲の秋という言葉があるほど、秋は旬の食材が豊富です。サツマイモやにんじん、キノコ、

　　ぶどうやなしなど、食物繊維やビタミンが豊富な食べ物が店頭に並びます。

　　いつまでも健康でいるためには、食事をゆっくり噛んで味わうことはとても重要です。旬の食材

　　で美味しい料理を楽しみましょう。

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？～
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日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

　９月１７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１０月　３日（金） 古里保育園

１０月１５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

「元気アップおくたま事業」

  「元気アップおくたま事業」では、各地区

の健康課題に合わせた講話や体操、調理実習

などのプログラムにより、みなさんの健康意

識を高めるサポートをします。「元気アップ」

のための、情報が得られるよい機会ですので、

みなさんお誘いあわせのうえ、ぜひご参加くだ

さい。

　〔日時・会場・内容〕カレンダー参照

　＊プログラムは各月で異なります。

　＊調理実習は事前申し込み制です。

　　持ち物は、エプロン、三角巾、手拭き用

　　タオル、飲み物

「筋力向上トレーニング講習会」

〔日時・会場〕　参加希望者と調整し決定します。

　　　　　　　（２時間程度）　

〔参加資格〕　町内在住・在勤の４０歳以上の方

〔持ち物〕　運動用上履き、タオル、飲み物、動きや

すい服装

　この講習会を受講し、受講者を含むグループ登録

をすることで、福祉会館の機能訓練室を利用するこ

とができます。

　参加希望者が数名集まった時に日程調整を行い、

随時開催しています。

　再受講の希望も受け付けます。
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日・曜日 町民みなさん向けの内容　【☆】観光施設などイベントは町外からも来場可能

１・水

２・木
　ヘルシー体操（10:00 ～文化会館）
■心理・発達相談（10:30 ～きこりん・徳井臨床心理士）→１２㌻・前日〆
■高次脳機能障害相談（13:00 ～保健福祉センター）→１２㌻・前日〆

３・金 　ママヨガ（10:00 ～文化会館）→１１㌻託児希望の場合のみ 9/30 申込〆　

４・土

５・日 ■楽々筋力トレーニング（13:30 ～福祉会館）→１６㌻　先着順〆

６・月 　ヘルシー体操（14:00 ～文化会館）

７・火 ■キッズリトミック (15:00 ～文化会館 ) →１１㌻ 9/22 〆途中申込可

８・水
　1・2・4・5 歳児歯科健診
■乳幼児歯科相談（13:15 ～保健福祉センター）→５㌻
■ふくし法律相談（① 13:30 ～② 14:30 ～③ 15:30 ～福祉会館）→１２㌻

９・木
■高次脳機能障害相談（9:00 ～保健福祉センター）→１２㌻　前日〆
　元気アップおくたま事業（13:30 ～棚沢コミュニティセンター：理学療法士によるミ　
　ニ体力測定）→１５㌻

１０・金

１１・土

１２・日

１３・月

１４・火 ■高次脳機能障害相談（9:00 ～保健福祉センター）→　１２㌻　前日〆
■心理・発達相談（10:30 ～きこりん・鎌田臨床心理士）→１２㌻・前日〆

１５・水 ■ウエルカムランチ（11:30 ～氷川保育園：見学・給食試食）→１５㌻・前日〆先着順

＜１０月末までの主なイベント＞

１６日（木）　 元気アップおくたま事業

　　　　　　　（10：00 ～中山生活館：人生１００歳時代のお口の健康講話）→１５㌻

　　　　　　■心理・発達相談（10：30 ～きこりん・徳井臨床心理士）→１２㌻・前日〆

１８日（土）■簡単！やさしいお料理づくり講習会（9:30 ～保健福祉センター）→１６㌻・先着順

２１日（火）　 元気アップおくたま事業（10：00 ～川井生活館：保健師による健康講話）→１５㌻

２２日（水）　 元気アップおくたま事業

　　　　　　　（13：00 ～海沢自治会館：人生１００歳時代のお口の健康講話）→１５㌻

２３日（木） 　ヘルシー体操（10：00 ～福祉会館）

２４日（金）■心理・発達相談（10：30 ～きこりん・鎌田臨床心理士）→１２㌻・前日〆

２７日（月）　 ヘルシー体操（14：00 ～福祉会館）

２８日（火）■森林セラピー事業：秋風香る氷川渓谷と登計トレイルを散策～人気のだしまき卵弁当

　　　　　　　とティータイムではスイ～ツを堪能～→１６㌻・先着順・９/１６〆

３１日（金）　 ぴよぴよ広場「ＷＡＲＡリズム」（10：30 ～・きこりん）→１１㌻・１０/２７〆

　　　　　　　元気アップおくたま事業（13：30 ～常磐生活改善センター：理学療法士によるミニ体

　　　　　　　力測定）→１５㌻

町内開催の行事・各種相談を掲載。「■」は

事前申込が必要、「→㌻」は詳細の記事あり。
10 月 1 日～ 15 日 カレンダー


