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育
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中
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母
さ
ん
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し

た
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ア
プ
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ま
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す
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ら
な
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子
育
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る
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す
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か
け
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し

た

楽
し
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子
育
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す
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た
め
に
は

自
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元
気
で
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こ
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感
じ
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自
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力
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し
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付
け
て
い
る
こ
と
は

　

正
直

今
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健
康
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く
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付
け
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き
ま
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教
室
で
体
力
測
定
を
す
る
時
間
が
あ
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自
分
の
健
康
状
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を
チ

ク
で

き
た
こ
と
で
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し
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毎
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い
自
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健
康
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な
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健
康
状
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を
知
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で
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簡
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チ
体
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を
体
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し
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後
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な
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け
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楽
し

か

た
で
す
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た

同
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母
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か
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き
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も
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も
健
康
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安
心

し
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せ
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も
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る
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も
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顔
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え
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な
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援
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た
ら
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ガ
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リ
フ
レ

シ

！

今月の料理人

降旗 さと子さん
三郷中萱

安曇野の味

和風ラタトゥイユ
　　　　　＆野菜スープ

～野菜スープ～
●材料（4人分）
玉ねぎ大１/４個　モロヘイヤ 100㌘　
中華だし小さじ２　水 660CC　酒大さ
じ１　しょうゆ小さじ１　食塩少々　こ
しょう少々
●作り方
①：玉ねぎはうす切りにする。
②：モロヘイヤは葉のみをつむ。
③：鍋で分量の水を沸騰させたら中華だし

を溶き、①を加える。透き通ってきた
ら②を加える。

④：ひと煮立ちしたら酒、しょうゆを加え、
塩、こしょうで
味を調える。

～和風ラタトゥイユ～
●材料（4人分）
完熟トマト中２個　玉ねぎ大３/ ４
個　ナス１本〔80㌘〕　かぼちゃ
120㌘　しめじ 80㌘　オクラ４本　
かつお削り節小１袋　めんつゆ（濃
縮）大さじ２～３
●作り方
①：トマトは皮をむき種を取りざく切
り、玉ねぎはくし型、ナスは乱切
り、かぼちゃは一口大に切る。

②：鍋にトマト、玉ねぎ、かぼちゃ、
ナスの順にざっと混ぜ合わせ、蓋
をして中火～弱火で 10分くらい
煮る。

③：オクラを斜め３つに切り、しめじ
は石づきを取ってほぐしておく。

④：かぼちゃがやわらかくなったら弱火のま
ま③を加えて、さらに１分ほど煮る。

⑤：粉状にしたかつお削り節と、めんつゆ
を加え、再び沸騰したら火を止める。

8月

南フランスの家庭料理、ラタトゥイユ
を和風に仕立てました。旬の夏野菜を
たっぷり使った簡単メニューです。

び
ん
の
再
生
（
そ
の
他
の
色
び
ん
）
隔
月
連
載
③　

ご
み
・
資
源
物
の
ゆ
く
え

　

平
成
20
年
度

皆
さ
ん
に
分
別
い
た

だ
い
た
資
源
物
の
「
び
ん
類
」
は
約

４
７
０

に
な
り
ま
す

内
訳
を
見
る

と
無
色
（
白
色
）
び
ん
が
２
１
０

茶
色
び
ん
が
１
７
０

そ
の
他
の
色

が
９
０

で
し
た
安
曇
野
市
の
場
合

分
別
さ
れ
た
び
ん
の
う
ち

無
色
（
白

色
）
び
ん
と
茶
色
び
ん
は
松
川
村
に
あ

る
中
間
処
理
業
者
で
一
時
保
管
さ
れ
た

後

県
外
の
再
資
源
化
工
場
で
主
に
食

料
調
味
料

清
涼
飲
料
水

酒
な
ど
の

び
ん
に
生
ま
れ
変
わ

て
い
ま
す

　

一
方

色
び
ん
や

印
刷
が
さ
れ
て

い
る
び
ん
な
ど
「
そ
の
他
の
色
び
ん
」

は

市
内
に
あ
る
建
設
資
材
会
社
に
運

ば
れ
「
ア
ス
フ

ル
ト
」
と
し
て
再

資
源
化
さ
れ
て
い
ま
す

今
回
は

そ

の
建
設
資
材
会
社
を
訪
ね
ま
し
た

■
こ
う
し
て
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す

　

工
場
に
運
び
込
ま
れ
た
「
そ
の
他
の

色
び
ん
」
は
特
殊
な
機
械
に
よ
り
１
・

2

以
下
に
細
か
く
砕
か
れ
ま
す

こ

れ
ら
は

道
路
工
事
に
使
わ
れ
る
そ
の

他
の
ア
ス
フ

ル
ト
合
材
に
混
ぜ
合
わ

さ
れ
再
利
用
さ
れ
ま
す
無
色（
白
色
）・

茶
色
び
ん
が
リ
サ
イ
ク
ル
さ
れ
る
場
合

と
違
い
「
そ
の
他
の
色
び
ん
」
は
中
間

処
理
な
ど
の
コ
ス
ト
が
か
か
ら
な
い
と

い
う
利
点
が
あ
り
ま
す

こ
の
会
社
で

は

分
別
で
き
ず
に
埋
め
立
て
す
る
し

か
な
か

た
「
そ
の
他
の
色
び
ん
」
を

資
源
と
し
て
有
効
活
用
す
る
た
め

早

く
か
ら
廃
ガ
ラ
ス
を
砂
の
代
わ
り
に
ア

ス
フ

ル
ト
原
料
と
す
る
こ
と
に
取
り

組
み
ま
し
た

試
行
錯
誤
を
重
ね
た
結

果

平
成
7
年
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格
的
な
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が
始
ま

て
い
ま
す

■
正
し
い
分
別
を
お
願
い
し
ま
す

　

工
場
長
の
曽
根
原
崇
広
さ
ん
は
「
び

ん
に
混
じ

て
口
金
や
プ
ラ
ス
チ

ク

キ

プ
な
ど
が
付
い
た
ま
ま
出
さ
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す

す
べ
て
再
資
源

す
る
た
め
に
も
な
る
べ
く
取
り
除
い
て

出
し
て
ほ
し
い
で
す
」
と
話
を
し
て
く

れ
ま
し
た
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係
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くらしのぺーじ

△その他の色びんが機
械に入れられます。

△砕かれたびんは、角もとれ、
　砂のようにさらさらしています。

△細かく砕かれたガラスが入っている
　アスファルト合材で舗装した道路。

毎日すこやか

健康づくり

ママのためのヘルスアップ教室 2

●対象　市内在住で乳幼児のお子さんがいる母親
●日時・内容（全 5回）

●場所　堀金保健センター　●定員　各 15 人
●参加料　無料
●申し込み　9月 1日（火）～ 18 日（金）までの間、堀
金保健センター（473・5770）へ電話でお申し込
みください。定員になり次第締め切ります。

10 月 6 日（火）

9：30 ～
11：00

楽しく体を動かそう

26 日（月） 自分の健康状態をチェック

11 月 9 日（月） お口を知ろう

18 日（水） 食事について考えてみよう

30 日（月） 楽しくヨーガ体験
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7/17 ママのためのヘルスアップ教室（ヨーガ体験）のようす


