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★食育コラム★

　～熱中症に気をつけよう！～

　蒸し暑い日が続くと、食欲が落ちてしまいがちです。そんな時は、みょうがやしょうがなどの香

味野菜（薬味）や酸味のある食材を料理に使うと食欲増進の効果があります。

　夏でも食事をしっかりとり、熱中症予防をしましょう。

材料（４人分）

・鶏ささみ　　　　 100g

・酒　　　　　　　　20g（小さじ 4）

・きゅうり　　　　 200g（2本）

・みょうが　　　　　60g（4個）

・ポン酢　　　　　　30g（大さじ 2）

・白ごま　　　　　　少々

【作り方】
１．きゅうり、みょうがを千切りにする。
２．耐熱容器に鶏ささみを入れて酒をふり、ラッ
　　プをして 600Wの電子レンジで 2分加熱し、
　　火が通ったら粗熱を取って割く。
３．ボウルに鶏ささみ、きゅうり、みょうがを
　　入れ、ポン酢を加えて和える。お好みで白
　　ごまをふって完成。

【１個分の栄養価】

　エネルギー 44kcal たんぱく質 6.6 ｇ 

　脂質 0.2 ｇ 炭水化物 3.6 ｇ 食塩相当量 0.4 ｇ

「食育ひろば」その 218♪

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

７月１５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９月１１日（金） 古里保育園

９月１６日（水） 氷川保育園

＊園児が健やかに過ごすため、参加時に保育園職員から指示があった際はご協力ください。

※このページの申し込み・予約、問い合わせは、福祉保健課　☎８３－２７７７

ささみとみょうがの和え物

カ
ッ
ト

　【簡単！やさしいお食事づくり講習会】

〔日　時〕７月１８日（土）、８月１日（土）

　　　　　　午前９時３０分～午後２時３０分

〔会　場〕　保健福祉センター　栄養指導室

〔持ち物〕参加費２００円、エプロン、

　　　　 三角巾、手拭き用タオル

　【楽々筋力トレーニング】

〔日　時〕７月２６日（日）

　　　　　　午後１時３０分～３時

〔会　場〕　福祉会館２階　機能訓練室

〔持ち物〕上履き、タオル、

　　　　 水分補給用の飲み物

上記のトレーニング・講習会の対象者はつぎの方々です。

　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、会場にいらっしゃることができる方。

＊参加申し込み後に、お身体の状況を教えていただき、この講習会について事前に説明をさせてい

　ただきます。

＊付き添いの方のご参加についてはご相談ください。
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西多摩くらしの相談センターからお知らせ

◆奥多摩町くらしとしごとの相談会（無料）◆

　経済的な問題で困っている。家族の引きこもりやニートで悩んでいるなど、生活に悩み

を抱える方のために相談会を行っています。専門スタッフが相談内容に応じて個別に支援

します。

〔日時〕　毎週火曜日（年末年始・祝日を除く）　午後１時３０分～２時３０分

〔会場〕　福祉会館２階　会議室・・・毎月第１・３・５火曜日　

　　　　文化会館１階　会議室・・・毎月第２・４火曜日　

〔対象〕　町内在住の方

◆学びの広場　ホッとスペースちえの輪（無料）◆

　楽しみながら、ホッとできる居場所で一緒に学ぶことができます。随時、見学・体験参

加を受け付けています。

〔日時〕毎週火曜日（年末年始・祝日を除く）　午後３時～５時

〔会場〕氷川小学校１階　応接室、古里小学校 プール棟２階 会議室

　　　 ＊両会場をオンラインで繋ぎます。

〔対象〕町内在住の原則、小学生～中学生（中学校卒業後～１８歳の場合はご相談ください）

◆オンライン学習『ちえの輪ＤＸ』参加者募集中！◆

オンライン教材「すらら」と仮想空間「Ovice」を使って一緒に学習しませんか？支援員が

丁寧にサポートします。

〔日時〕毎週月曜日～金曜日（祝日・年末年始を除く）午後６時～８時

〔対象〕町内在住の中学生　　〔費用〕無料（機器の貸与無料・ただし定員あり）

＊利用には保護者から西多摩くらしの相談センターへの申し込みが必要です。

※問い合わせは、西多摩くらしの相談センター　☎２５－３５０１

ホームページ　http://kurashinosoudan.net/

　 令和８年度ジュニア育成地域推進事業

カ
ッ
ト

☆少年野球教室☆

　小学生を対象に少年野球教室を開催します。

〔日時〕６月２０日（土）から９月６日（日）までの毎週土・日曜日

　　　＊午前９時～正午まで（数時間の参加も可能です）　　＊雨天の場合は中止

〔会場〕古里小学校校庭他　　〔対象者〕小学１年生～６年生

〔服装〕運動のできる格好（ジャージなど）で運動靴着用

〔持ち物〕グローブ（お持ちでない方は貸出用あり）・タオル・お弁当・飲み物

〔参加費〕無料

〔申し込み〕参加申込書に必要事項を記入のうえ、教育課へ提出してください。

　　　　　（申し込みは、随時受け付けます）

〔主催〕奥多摩町スポーツ協会・東京都・（公財）東京都スポーツ協会

〔主管〕古里少年野球クラブ

※問い合わせは、教育課　☎８３－２２４６
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