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食
育
関
係
ほ
か

　

２
０
２
５
年
に
は
、
高
齢
者

の
５
人
に
１
人
が
認
知
症
の
時

代
に
な
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
認

知
症
の
こ
と
、
し
っ
か
り
と
理

解
で
き
て
い
ま
す
か
。

　

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
と
は
認

知
症
の
正
し
い
知
識
を
持
ち
、

認
知
症
の
人
や
そ
の
家
族
を
温

か
く
見
守
る
応
援
者
で
す
。
何

か
特
別
な
こ
と
や
、
難
し
い
こ

食 育 講 習 会

〔内　容〕「リカバーランチ」

　５月はストレスや日常の疲れが体調に表れやすい

時期です。予防や改善には運動、睡眠はもちろん、

美味しい食事も効果的です。

　楽しく調理実習・試食をして、自らの身体と心を

リカバー（回復）させませんか？

〔日　時〕５月２１日（木）午前１０時～午後２時

〔会　場〕保健福祉センター

〔持ち物〕エプロン・三角巾・手拭き用タオル

〔参加費・定員〕３００円・先着２０名

〔申込締切〕５月１４日（木）

【材料】（２人分）

・スナップエンドウ　 ８０ｇ（約 8本）

・めんつゆ（3倍濃縮）  ７ｇ（約小さじ１）

・木綿豆腐　　　　   ８０ｇ（約 1/4 丁）

　・すりごま（白）　　 ６ｇ（約小さじ 2）

　・砂糖　   　　　   ３ｇ（小さじ 1）

　・塩　　　　　　　　少々

【作り方】

①スナップエンドウの筋を取り、色よくゆでる。

②あら熱をとり、斜め半分に切る。

③切ったスナップエンドウにめんつゆを和える。

④豆腐を湯通しし、キッチンペーパーで水気を切る。

⑤ボウルに豆腐と★の調味料を入れ、泡立て器で

　なめらかになるまで混ぜる。

⑥なめらかになったら、③を入れて和える。

☆１人分の栄養価

エネルギー 73kcal　たんぱく質 4.6 ｇ

脂質 3.0 ｇ　炭水化物 7.4 ｇ　食塩相当量 0.6 ｇ

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
145
♪

スナップエンドウの白和え

★お知らせ★

　スナップえんどうは抗酸化作用のあるβ－カロテンやビタミンＣが豊富で、美白や美肌に効果が

あります。ビタミンＣは水に溶け出しやすいので、短い時間でさっとゆでることをおすすめします。

シャキッとした食感の旬の食材を楽しんでみてください。

※食育に関する申し込み、

　問い合わせは、福祉保健課

　　　　　　　　　☎８３－２７７７

　おくたま食育上手！ホームページ

　http://www.town.okutama.tokyo.jp/

　　　　　　syokuikujozu/index.html
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認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
出
張
養
成
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座

と
を
す
る
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あ
り
せ
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一
人
で
も
多
く
の
人
が
、
認

知
症
の
人
や
そ
の
家
族
の
応
援

者
に
な
る
こ
と
が
、
認
知
症
に

な
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地
域

で
、
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い
け

る
ま
ち
づ
く
り
の
第
一
歩
で

す
。

○
小
人
数
（
10
人
未
満
）
か
ら

の
開
催
が
で
き
ま
す

○
費
用
は
無
料
、
テ
キ
ス
ト
は

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
準

備
し
ま
す

○
時
間
は
60
分
程
度

※
問
い
合
わ
せ
は
、　

地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
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胃・肺・大腸がん検診
中止のお知らせ

　５月２３日（土）文化会館・

５月２４日（日）福祉会館・５

月２５日（月）旧小河内出張所

で予定していた胃・肺・大腸が

ん検診は、新型コロナウイルス

感染症拡大防止のため、中止と

いたします。


