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No.813 2021 年 9 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

食
育
関
係
ほ
か

【材料】（２人分）

・水　　　　　　　２５０㏄

・チンゲン菜　　　１００ｇ（約１株）

・かにかまぼこ　　　　３本

・鶏がらスープの素　　３ｇ（小さじ１）

　・片栗粉　　　　　　６ｇ（小さじ２）

　・水　　　　　　　１５㏄（大さじ１）

・卵　　　　　　　　５０ｇ（約１個）

☆１人分の栄価

 エネルギー 72kcal　たんぱく質 5.8 ｇ

 脂質 2.7 ｇ　炭水化物 5.7 ｇ

 食塩相当量 1.3 ｇ

【作り方】

①チンゲン菜を３㎝幅に切る。

②かにかまぼこを細かく割く。

③鍋に水を入れ火にかける。

④沸騰後チンゲン菜と、かにかまぼこを入れ中火で

　２分ほど煮る。

⑤鶏がらスープの素を加え、よく混ぜる。

⑥一度火を止めて、★の水溶き片栗粉を加え、よく

　混ぜとろみをつける。

⑦再び中火で加熱し、溶き卵を加え優しく混ぜる。

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
160
♪

チンゲン菜のたまごあん

★お知らせ★

　チンゲン菜はβ‐カロテンが非常に多く、カルシウムや鉄、ビタミンＫも豊富です。アクやクセ

も少ないので、用途が広く様々な料理に取り入れられる旬の食材です。

※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

ウエルカムランチ ～保育園児と一緒に給食を食べませんか？～

★

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

　９月１５日（水）午前１１時２０分集合 氷川保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円１０月　８日（金）午前１１時２０分集合 古里保育園

１０月２０日（水）午前１１時２０分集合 氷川保育園

９月は東京都の自殺対策強化月間です

　東京都は、９月１０日の“世界自殺予防デー”、９月１０日から１６日までの“自殺予防週間”にあ

わせて、９月を「自殺対策強化月間」と定めています。

　自殺に至った方々の多くが、健康・生活・仕事・お金など様々な問題や悩みを抱え、一人で抱え込ん

で、心が追いつめられた状況になり自殺に至っていると言われています。

　自殺予防のためには、一人で抱え込まず、支え合うことが大切です。

【心と命の標語募集】

　町では、心と命の大切さについての標語を募集します。奥多摩町でお過ごしのみなさんの言葉で、心

の健康や命の大切さについて発信できたらと考えます。「心」「命」「人のぬくもり」「心の支え合い」「絆」

「ふれあい」などをテーマとした、心のやすらぎ、生きる素晴らしさを標語で表現してみませんか？

＊詳しくは、自治会を通じて全戸配布されたチラシをご覧ください。

　※問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７
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