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２月の星空
○星図の説明
　15日午後８時の星空です。
　月初めの午後９時、月末の午後７時
　にも同じ星空になります�(｢月｣�を除く)。
　※17日が満月です。

■材料（２人分）
鶏もも肉…80g、にんじん…１/６本
（30g）、油揚げ…１枚（30g）、ごぼう
…１/４本（30g）、しいたけ…２個（30g）、
米…１合、牛乳…80ml、酒…大さじ１、
水…適量、顆粒だし…小さじ１、木の
芽や三つ葉…適宜

牛乳が苦手な方にもおすすめです♪

まろやか炊き込みご飯【主食】
☆カルシウムがたっぷりとれるご飯です。

■作り方
❶�鶏もも肉は小さめの一口大に切り、人参と油揚げは短冊切りにする。ごぼうはささ
がきにして水にさらす。しいたけは石づきを切り薄切りにする。
❷炊飯器に、米、牛乳、酒を入れて、目盛りの線まで水を入れて20～30分ほどおく。
❸②に顆粒だし、①を入れて炊飯する。
❹炊き上がり後にさっくりと混ぜる。器に盛り、木の芽や三つ葉をのせる。

＊しいたけをしめじやえのきに変えてもおいしくいただけます。
＊木の芽や三つ葉の代わりにゆずの皮を細かく切ってのせてもきれいに仕上がります。

１人分の
栄養価

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

カルシウム
（mg）

食塩相当量
（g）

野菜の量
（g）

397 14.0 9.3 97 0.7 30

■材料（４人分）
切り干し大根（乾）…40g、人参…
60g、しめじ…20g、ミックスビーン
ズ…60g
　　しょうゆ…大さじ１（18g）
Ａ　酢…小さじ２（10g）
　　砂糖…小さじ２（６g）

切り干し大根のレパートリーが増えます☆

切り干し大根と豆のサラダ【副菜】
☆お野菜たっぷり冬のサラダです。
■作り方
❶切り干し大根は水で戻し、水気を絞り、一口大に切る。
　人参は細い千切りにして茹でる。
　しめじは小房に分けて茹で、水気を絞る。
❷ボウルにAを入れて混ぜ合わせておく。
❸②に①とミックスビーンズを入れて和える。

＊ミックスビーンズは大豆の水煮、夏には枝豆にしてもいいですね♪

１人分の
栄養価

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂質
（g）

食塩相当量
（g）

野菜の量
（g）

100 4.6 0.6 0.7 55

健康
お手軽
レシピ

保健みらい課　栄養士
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こ
ち
ら
「
地
域
お
こ
し
支
援
隊
　
西
角
麻
美
子
」

は
じ
め
ま
し
て
。
12
月
１
日
か
ら
地

域
お
こ
し
支
援
隊
と
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
、
西に

し

角か
ど

麻ま

美み

子こ

と
申
し
ま
す
。
出

身
は
東
京
都
立
川
市
で
す
。
以
前
は
埼

玉
県
で
看
護
師
を
し
て
い
ま
し
た
。
ワ

イ
ン
が
好
き
で
ワ
イ
ン
造
り
を
し
た
い

と
思
い
日
本
全
国
で
自
治
体
の
話
を

聞
い
た
り
、
農
地
を
見
た
り
し
て
き
ま

し
た
が
、
最
終
的
に
高
山
村
へ
辿
り
着

き
、
夫
婦
で
引
っ
越
し
て
き
ま
し
た
。

冬
は
寒
い
で
す
が
夏
は
涼
し
く
、
昼

夜
の
寒
暖
差
が
大
き
な
気
候
は
、
ワ
イ

ン
用
ブ
ド
ウ
栽
培
に
最
高
な
土
地
だ

と
思
い
、
こ
の
地
で
ワ
イ
ン
造
り
を
し

て
い
く
こ
と
を
決
心
し
ま
し
た
。
現
在

畑
は
20
ア
ー
ル
程
度
、
７
０
０
本
の
苗

木
を
植
え
て
栽
培
し
て
い
ま
す
。
化
学

肥
料
や
除
草
剤
は
使
用
せ
ず
、
な
る
べ

く
自
然
な
栽
培
を
心
が
け
て
い
ま
す
が
、

新
芽
を
何
か（
動
物
？
）に
食
べ
ら
れ
た

り
木
に
虫
が
入
っ
て
し
ま
っ
た
り
と
苦

労
を
し
な
が
ら
の
ス
タ
ー
ト
と
な
っ
て

い
ま
す
。
自
然
の
中
で
の
農
業
な
の
で

こ
れ
か
ら
も
い
ろ
い
ろ
と
苦
労
の
連
続

か
と
想
像
は
し
て
い
ま
す
が
、
焦
ら
ず

じ
っ
く
り
と
自
然
と
向
き
合
い
な
が
ら

楽
し
く
や
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

昨
年
収
穫
し
た
ブ
ド
ウ
は
現
在
委
託

醸
造
に
だ
し
て
い
ま
す
が
、
も
う
少
し

畑
が
広
く
な
れ
ば
醸
造
所
も
開
設
し
て
、

高
山
村
の
ブ
ド
ウ
か
ら
高
山
村
で
醸

造
し
た
ワ
イ
ン
を
造
れ
る
よ
う
に
な
れ

ば
い
い
な
、
と
思
い
な
が
ら
日
々
過
ご

し
て
い
ま
す
。

高
山
村
で
生
活
を
し
て
い
る
と
以

前
の
生
活
で
は
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た

「
星
が
き
れ
い
だ
な
」と
か
「
風
が
心
地

い
い
な
」
と
か
自
然
や
四
季
の
移
ろ
い

を
感
じ
ら
れ
て
毎
日
が
充
実
し
て
い
ま

す
。
先
日
、
ど
ん
ど
焼
き
の
設
営
に
参

加
さ
せ
て
も
ら
い
、
や
ぐ
ら
の
組
み
方

等
を
勉
強
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

高
山
村
で
の
暮
ら
し
を
楽
し
み
な

が
ら
、
こ
の
よ
う
な
地
域
の
伝
統
も
受

け
継
い
で
い
け
る
よ
う
、
地
域
に
貢
献

出
来
る
よ
う
、
活
動
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

わが家わが家
のの

※わが家のアイドル（６カ月～４歳未満）を常時募集しています。掲載を希望される保護者の方
は、役場地域振興課へお電話をください。お待ちしています。(*^_^*)　　 ☎26-7944（直通）

※ わが家のアイドル（６ヶ月～４歳未満）を常時募集しています。掲載
を希望される保護者の方は、役場地域振興課へどんどんお電話を
ください。お待ちしています。(*^_^*)　　 ☎63-2111（内線41）

ぼくの名前は「なぎ」です。
風が止み、波が穏やかになるという意

味から、社会が不安定になっても穏やかな
リズムで周りとつながっていけるようにと
両親が名付けてくれました。
車のおもちゃやアンパンマンが大好き

です。父ちゃんの真似をして土をいじった
り、薪運びのお手伝いをします。猫のシロ
とはいつも一緒。犬のクロとダイコにもお
やつをあげたり、一緒にお散歩に行ったり
します。大好物はあんパンです！
★小さく産まれた凪がここまで無事に育ち、
毎日が楽しいです。これからも凪が笑顔で
いられるように、家族みんなで見守ってい
きたいです、と母ちゃん。

五　領　佐藤　凪さん（２歳）

ぼくの名前は「そう」です。
のびのびと健康に育ってほしいという

願いを込めて、パパとママが考えてくれ
ました。
好きな遊びは、大好きな「パウパト

ロール」というアニメのおもちゃで遊ぶ
ことです。
好きな食べ物はイチゴ！
口いっぱいに頬張って食べています！

★毎日笑顔で、元気いっぱい成長してね‼
とパパ、ママ。

戸　室　狩野　蒼生さん（２歳）

マスクを外して準備

受付で消毒

成人式
オフ
ショット


