
1415 広報あづみの　2022.7.20 2022.7.20　広報あづみの

ズッキーニ ここがオススメ！
ズッキーニに含まれるβ- カロ

テンの吸収率をアップさせるた

め、オリーブオイルなどで炒める

のがポイント。

太すぎないものを選び、大きめ

に切ることで食感も楽しめます。

屋
敷
林
と
歴
史
的
ま
ち
な
み
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
屋
敷
林
の
落
ち
葉
拾
い
を
行

っ
て
い
ま
す
。

市
内
で
落
ち
葉
拾
い
と
屋
敷
林

の
見
学
を
さ
せ
て
い
た
だ
け
る
お

宅
１
軒
を
募
集
し
ま
す
。

日
実
施
日　
11
月
23
日
（
水
）

申
８
月
31
日（
水
）ま
で
に
電
話
で

他
応
募
多
数
の
場
合
、
事
務
局
が

現
地
調
査
を
行
い
、
決
定
し
ま

す
。
詳
細
は
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

問
屋
敷
林
と
歴
史
的
ま
ち
な
み
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
事
務
局
（
観
光
課
）

TEL
71
・
２
０
５
３ 

９
３
２
４
４

ID

光
城
山
１
０
０
０
人
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ

Ｒ
Ａ
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
、
地
元

生
産
者
の
皆
さ
ん
が
栽
培
し
た
夏

野
菜
な
ど
の
販
売
や
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
の
Ｐ
Ｒ
を
す
る
「
Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ

Ａ
マ
ル
シ
ェ
in
光
城
山　
軽
ト
ラ

市
」
を
開
催
し
ま
す
。

日
７
月
24
日・31
日
、
８
月
21
日・

28
日
、
い
ず
れ
も
日
曜
日
・
午

前
８
時
～
10
時
ご
ろ
ま
で

※
商
品
が
な
く
な
り
次
第
終
了

場
光
城
山
登
山
口
駐
車
場
付
近

問
地
域
づ
く
り
課 

TEL
71
・
２
４
９
４ 

５
４
８
５
９

ID

万よ
ろ
ず
い水
川
・
蓼た
で
川
・
欠か
け
の
川
に
囲

ま
れ
た
三
角
島
を
舞
台
に
、
親
子

で
地
図
を
片
手
に
探
検
す
る
謎
解

き
ウ
オ
ー
ク
ラ
リ
ー
を
行
い
ま
す
。

日
８
月
６
日
（
土
）

　
午
前
９
時
30
分
～
11
時
30
分

※
雨
天
中
止

費
無
料　
定
親
子
10
組（
先
着
順
）

申
7
月
25
日（
月
）午
前
9
時
か
ら

８
月
３
日（
水
）に
事
務
局
へ
電

話
で

問
三
角
島
ふ
る
さ
と
の
森
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
事
務
局
（
観
光
課
）

TEL
71
・
２
０
５
３ 

９
３
２
４
５

ID

　
　

か
ま
ど
ベ
ン
チ
を
使
用
し
た
簡

単
防
災
食
の
調
理
や
三
角
巾
を
使

っ
た
簡
単
な
応
急
手
当
な
ど
、
災

害
時
に
役
立
つ
さ
ま
ざ
ま
な
体
験

ブ
ー
ス
が
出
展
し
ま
す
。

親
子
で
楽
し
む
三
角
島
探
検

女
性
消
防
隊
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

イ
ベ
ン
ト

落
ち
葉
拾
い
を
さ
せ
て
も
ら
え
る

屋
敷
林
所
有
者

Ｓ
Ａ
Ｋ
Ｕ
Ｒ
Ａ
マ
ル
シ
ェ

in
光
城
山　
軽
ト
ラ
市

日
８
月
７
日
（
日
）

　
午
前
９
時
～
午
前
11
時
ご
ろ

場
市
防
災
広
場　
対
小
学
生
以
上

講
安
曇
野
市
女
性
消
防
隊
、
弦
巻

祐
一
（
市
防
災
専
門
官
）

費
無
料　
定
50
組
（
先
着
順
）

申
７
月
25
日
（
月
）
か
ら
８
月
２

日
（
火
）
に
危
機
管
理
課
へ
電

話
で

問
危
機
管
理
課　

TEL
72
・
６
７
６
９

 

９
３
９
３
７

ID

本
年
は
規
模
を
縮
小
し
て
開

催
し
ま
す
。
観
覧
席
は
有
料
席

２
０
０
０
席
の
み
設
置
し
、
無
料

席
は
設
け
ま
せ
ん
。
会
場
内
へ
は

チ
ケ
ッ
ト
を
お
持
ち
の
人
の
み
入

場
で
き
ま
す
。

チ
ケ
ッ
ト
販
売
な
ど
の
詳
細
は

公
式
Ｈホ
ー
ム
ペ
ー
ジＰ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

日
８
月
14
日
（
日
）
午
後
７
時
～

場
明
科
犀
川
河
川
敷
内　
御
宝
田

遊
水
池
周
辺

他
▽
会
場
周
辺
の
道
路
は
午
後
３

時
か
ら
交
通
規
制
を
行
い
ま

す
。
▽
堤
防
道
路
は
緊
急
車
両

用
通
路
と
な
り
ま
す
の
で
、
観

覧
は
で
き
ま
せ
ん
。

問
安
曇
野
花
火
実
行
委
員
会
事
務
局

（
観
光
課
）　

TEL
71
・
２
０
５
４

名称 内容 日時・場所 費用・定員等 申し込み・問い合わせ

【国営アルプスあづみの公
園（堀金・穂高地区）】
夏のアルプス大冒険　ヒン
ヤリ爽快！ウォーターパー
ティー

水上アスレチック「ウォータ
ーアドベンチャー」や「じゃ
ぶじゃぶ池」などで水遊びを
楽しめます。2 万本のヒマワ
リ畑や県内最大級のサンパチ
ェンスの水上花壇も必見です。

日 8 月 21 日（日）まで
※花の開花時期はＨ

ホームページ
Ｐまたは

電話でご確認ください
費無料（要入園料）

問国営アルプスあづみの公園 
堀金・穂高管理センター

　471・5511

太極拳・八段錦講習会
（秋教室）

ロコモ・メタボ予防に有効な
太極拳を基本から学べます。
体幹を整え、柔軟性やバラン
ス能力の向上など健康増進に
役立ちます。

日 8 月 24 日～ 9 月 21 日
水曜日・全 5 回

　午後１時 30 分～３時 30 分
場穂高総合体育館フィットネ

スルーム

対初心者
費 1,000 円（5 回分）
定 15 人（要申込）
持運動靴、ヨガマット

申 8 月 19 日（金）から 23
日（火）に飯島重男さん（日
本健康太極拳同好会）

　4090・8329・1048 また
は市スポーツ協会事務局

　488・3516 へ電話で（平
日午前 9 時～午後 4 時）

バドミントン初心者教室

バドミントンを始めたい人を
対象にした教室です。試合が
楽しめるよう、基本的な技能
やルールを学びます。

日 9 月 4 日（日）
　午前 9 時～午後 3 時
場三郷文化公園体育館メイン

アリーナ

対初心者
費 300 円
定 20 人（要申込）
持運動靴、ラケット、飲

み物、昼食

申 8 月 1 日（月）から 9 月 4
　日（日）に小林健次さん
　（三郷バドミントン連盟）
　4090・4846・5695 また

は市スポーツ協会事務局
　488・3516 へ電話で（平

日午前 9 時～午後 4 時）

不登校講演会
演題「不登校を考える」

不登校生の居場所「はぐルッ
ポ」主催者の西森尚己さんに、
不登校生への対応をお話しい
ただきます。

日 9 月 3 日（土）
　午後1時30分～3時35分
場豊科交流学習センター「き

ぼう」学習室 2・3

対不登校の生徒と保護
者、学校・医療関係者

費無料
定 16 人（要申込）

申・問学習支援センター
　実帰舎・家田典和さん
　4・657・6203

昨年の軽トラ市の様子

安曇野花火ＨＰ

第
15
回
安
曇
野
花
火

他公共団体・後援団体などから寄せられた情報を掲載しています。
詳細は主催者に問い合わせください。各 種 情 報 コ ーナ ー

市
民
活
動
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

「
は
じ
め
の
一
歩
」

ゲ
ス
ト
の
経
験
談
を
交
え
な
が

ら
、
市
民
活
動
に
関
す
る
基
本
的

な
知
識
を
学
び
ま
す
。

日
８
月
11
日
（
木
）

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時
30
分

場
市
役
所
３
階
共
用
会
議
室

３
０
７

内
▽
Ｎ
Ｐ
Ｏ
・
市
民
活
動
って
何
？

▽
非
営
利
で
活
動
す
る
って
ど
う

い
う
こ
と
？
▽
自
分
の
思
い
を
か

た
ち
に
す
る
に
は
？

対
▽
地
域
を
よ
く
す
る
た
め
に
何

か
し
た
い
人
▽
Ｎ
Ｐ
Ｏ
・
市
民

活
動
と
は
何
か
を
知
り
た
い
人

講
市
民
活
動
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

職
員

ゲ
ス
ト　
▽
こ
ち
ょ
こ
ち
ょ
の
会

（
子
育
て
支
援
）
▽Eisbar 

Platz

（
農
・
食
育
活
動
）

Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
活
用
講
座

Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
を
使
っ
て
オ
ン
ラ
イ

ン
会
議
な
ど
を
開
催
す
る
際
の
手

順
や
コ
ツ
を
学
び
ま
す
。

日
８
月
21
日
（
日
）

▽
初
歩
編
：
午
前
９
時
～
10
時

「
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
を
使
っ
て
み
よ
う
」

▽
応
用
編
：
午
前
10
時
15
分
～

11
時
30
分
「
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
を
使
っ

た
会
議
を
主
催
し
て
み
よ
う
」

※
片
方
の
み
の
参
加
も
可

場
市
役
所
４
階
大
会
議
室

対
▽
初
歩
編
：
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
を
使
っ

た
こ
と
が
な
い
人

▽
応
用
編
：
打
合
せ
や
会
議
な

ど
に
オ
ン
ラ
イ
ン
を
取
り
入
れ

て
み
た
い
人
、
催
し
物
を
オ
ン

ラ
イ
ン
で
配
信
し
て
み
た
い
人

持
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
等
の
通
信

機
器

【
共
通
事
項
】

費
無
料　
定
各
回
20
人（
先
着
順
）

申
７
月
25
日
（
月
）
か
ら
左
記
２

次
元
コ
ー
ド
ま
た
は
電
話
で

問
市
民
活
動
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

　

TEL
71
・
２
０
１
３ 

６
８
１
９
１

ID

体
験
講
座

簡
単
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト

日
８
月
６
日
（
土
）

　
午
前
10
時
～
正
午

料
理
教
室

ス
パ
イ
ス
カ
レ
ー
作
り

日
８
月
24
日
（
水
）

　
午
前
10
時
～
正
午

【
共
通
事
項
】

場
え
べ
や　
講
え
べ
や
組
合
員
ほ
か

費
１
５
０
０
円　

定
10
人
（
先
着
順
）

申
７
月
26
日（
火
）か
ら「
え
べ
や
」

へ
電
話
で（
TEL

88
・
６
２
７
５
。

受
付
は
月
曜
日
を
除
く
午
前
10

時
か
ら
正
午
。
キ
ャ
ン
セ
ル
は

２
日
前
ま
で
）

他
子
ど
も
同
伴
で
の
参
加
も
可

問
農
政
課　

TEL
71
・
２
４
３
０ 

 

６
３
７
３
３

ID

林
や
草
地
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
異

な
る
環
境
で
出
現
す
る
夜
行
性
昆

虫
を
観
察
し
ま
す
。

日
８
月
20
日
（
土
）

　
午
後
７
時
～
８
時
45
分

場
黒
沢
洞
合
自
然
公
園

対
小
学
生
以
上
（
小
学
生
は
保
護

者
同
伴
）

講
那
須
野
雅
好
さ
ん
（
市
文
化
課

職
員
）、
中
田
信
好
さ
ん
（
田

淵
行
男
記
念
館
館
長
）

費
無
料　
定
30
人
（
抽
選
）

申
７
月
25
日
（
月
）
か
ら
８
月
３

日
（
水
）
に
左
記
２
次
元
コ
ー

ド
か
ら
。
サ
ー
ビ
ス
が
利
用
で

き
な
い
場
合
は
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

問
環
境
課　

TEL
71
・
２
４
９
２

 

８
０
０
０
３

ID

講
座
・
教
室

市
民
活
動
セ
ミ
ナ
ー

第
２
回
自
然
観
察
会

4杯目ごはんを食べよう！ ごはんと食べよう！！
7 月のお題「ズッキーニ」
　キュウリに似た見た目のものが有名ですが、丸や洋梨
のような形のもの、黄色いものもあります。
　1980 年ごろアメリカから輸入されたことで日本でも
広がり、現在では市内でも生産者が増えています。この
時期は直売所などで見かける夏を代表する野菜です。

ごはんのおとも「ズッキーニの塩麹スープ」
■塩麴のパワーで夏バテ解消！

≪材料≫

・玉ねぎ　1/2 個

・ズッキーニ　1/2 個

・だし汁　500 ㏄

・塩麹　大さじ1.5、オリーブオイル、コショウ、パセリ　適量

≪作り方≫

①玉ねぎの繊維を切るように細切りに、ズッキーニを１センチ

弱程度の厚みで半月形に切る

②鍋にオリーブオイルを熱し、玉ねぎを炒める。玉ねぎの周りに

透明感が出てきたら、ズッキーニを加え、さっと火を通す。

③だし汁と塩麹を入れ強火で熱し、煮立ったら中火で２分加熱

する。仕上げにコショウとパセリをふる。≪今月の紹介者≫

農村生活マイスター　

塩原 知佳子さん（明科南陸郷） 問農政課　471・2427

連載

安
曇
野
あ
か
し
な
農
産
物
加
工

交
流
ひ
ろ
ば「
え
べ
や
」の
催
し

プチ情報 市内の直売所で地元の塩麹が手に入ります！

ながの電子
申請サービス

ながの電子
申請サービス


