
コンデキ

【問い合わせ】 保健センター TEL:0296-77-9145

コンデキ ページ｜4C

03

01
01

「
道
の
駅
か
さ
ま
」
起
工
式
を
挙
行

「
道
の
駅
か
さ
ま
」
起
工
式
を
挙
行

笠間焼を海外へ、
キックオフミーティング03
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こんな出来事ありました

鍬入れ（鍬）をする山口市長

オンラインで参加した英国産地ストークオントレントのバーニー・ヘア・デュークさん

02

レバノンへの支援金02

左から、ニダル・ヤヒヤー特命全権大使、山口市長。

04

防災体験宿泊学習 in 笠間小04

避難所用テントを組み立てる児童の皆さん。

豆苗とえのきの和え物

豆苗
えのきたけ
酒
塩蔵わかめ
減塩塩昆布
ごま油

1/2袋（80ｇ）
１００ｇ

小さじ１弱
４０ｇ

大さじ１（５ｇ）
少々
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笠間焼うつわプレゼント
広報紙の感想を添えて、
住所・氏名・電話番号を明記のうえ、
秘書課まではがきでお申し込みください。
申し込み先：〒309-1792笠間市中央3丁目2番1号
※当選者の方には、笠間市役所本所まで、受け取りに来ていただきます。

エネルギー

たんぱく質

脂　　質

栄養成分（1人分）

炭水化物

食塩相当量

16kcal

2.0g

0.3g

3.4g

0.4g

材料（4人分）作り方

毎月 19 日は  食育の日
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提供：井上  憲一郎さん（上加賀田）
サイズ：約15cm×3cm
提供：井上  憲一郎さん（上加賀田）
サイズ：約15cm×3cm

申し込み締め切り：
11月30日（月）必着
申し込み締め切り：
11月30日（月）必着

わかめを水に戻し、一口大に切る。①

豆苗は根を切り、1/2の長さに切る。
えのきたけは石づきを除き1/2に切
る。

②

豆苗とえのきたけはさっと洗い、耐熱
容器に酒をふり、ふんわりとラップを
する。様子を見ながら500Ｗで3分
間レンジで加熱する。

③

水気を切り、わかめと塩昆布、ごま油
を加えてよく混ぜ、冷蔵庫で冷やす。

④

器に盛りつける。⑤
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家族と一緒に囲む食卓で
試してみたいレシピを
笠間市ヘルスリーダーの会
より紹介します
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けんいちろういのうえ

食事
バランス
ガイド

主食（ごはん、パン、麺）
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
牛乳・乳製品
果物
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詳しくは 食事バランスガイド 検索
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