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ごはんを食べよう！ ごはんと食べよう！！
8 月のお題「オクラ」

オクラの特徴は、なんといってもネバネバ！
腸内の不要なものをからめて押し出すことから、腸

活にも一役買う食材です。
鮮度が落ちるのが早いため、地元産が新鮮でおすす

め。また、地元直売所では、「オクラの花」も食用で売
られています。

≪今月のレシピ紹介者≫
農村生活マイスター　

松尾 園子さん（豊科高家）問農政課 471・2427

5杯目連載

料
理
教
室 
フ
ラ
イ
パ
ン
ピ
ザ

日
9
月
4
日
（
日
）・
21
日
（
水
）

　
午
前
10
時
～
正
午

場
え
べ
や
講
え
べ
や
ス
タ
ッ
フ

費
１
５
０
０
円 

定
10
人
（
先
着
順
）

申
8
月
30
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

地
図
を
手
掛
か
り
に
自
転
車
で

決
め
ら
れ
た
ス
ポ
ッ
ト
を
巡
り
得

点
を
競
う
「
サ
イ
ク
ル
ロ
ゲ
イ
ニ

ン
グ
」。松
本
市・安
曇
野
市
を
会

場
に
2
日
連
続
で
開
催
し
ま
す
。

日
①
10
月
22
日
（
土
）

　
午
前
9
時
30
分
～
午
後
5
時

　
②
10
月
23
日
（
日
）

　
午
前
7
時
30
分
～
午
後
3
時

場
①
市
防
災
広
場

　
②
松
本
城
公
園

費
1
日
に
つ
き
18
歳
以
上:

３

０
０
０
円
、
17
歳
以
下:

１
５

０
０
円

定
各
２
０
０
人
（
先
着
順
）

他
▽
制
限
時
間
5
時
間

▽
1
日
の
み
、
2
日
間
ど
ち
ら

で
も
参
加
で
き
ま
す

▽
飲
食
店
等
の
対
象
施
設
で
使

え
る
ク
ー
ポ
ン
券
を
配
布
し

ま
す

申
9
月
30
日
（
金
）
ま
で
に
左
記

２
次
元
コ
ー
ド
か
ら

問
観
光
課 

TEL
71
・
２
０
５
４

９
４
１
８
６

ID

ロ
ウ
ソ
ク
づ
く
り
体
験
会
と
夜

の
公
園
の
キ
ャ
ン
ド
ル
ラ
イ
ト
ア

ッ
プ
を
開
催
し
ま
す
。

日
9
月
17
日
（
土
）・
24
日
（
土
）

　
①
午
前
10
時
30
分
～
②
午
後
1

時
～
③
午
後
3
時
～
（
各
回
1

時
間
30
分
程
度
）

場
か
じ
か
の
里
公
園

講
佐
藤
敬
子
さ
ん
（
キ
ャ
ン
ド
ル

作
家
・
蝋
燭
屋
Ａ
ｊ
ｉ
ｔ
ｏ
）

費
１
５
０
０
円

定
各
回
３
組
（
先
着
順
）

申
8
月
29
日（
月
）か
ら
「
か
じ
か

の
里
公
園
」へ
電
話
で（
TEL

82
・

６
９
６
８
。受
付
午
前
9
時
か

ら
午
後
5
時
）

他
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
は
午
後
7
～
9

時
。
希
望
者
は
点
灯
作
業
に
参

加
で
き
ま
す

問
観
光
課 

TEL
71
・
２
０
５
５

　

６
６
２
４
２

ID

種
目
別
競
技
会
の
ゴ
ル
フ
大
会

を
開
催
し
ま
す
。

日
10
月
19
日
（
水
）

場
あ
づ
み
野
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ

内
▽
前
半
9
ホ
ー
ル
ス
ト
ロ
ー
ク

プ
レ
ー
▽
新
ぺ
リ
ア
方
式
の
成

績
に
よ
り
各
部
3
位
ま
で
表
彰

対
市
内
在
住・勤
務
者
、市
出
身
者

費
1
万
６
０
０
円
（
キ
ャ
デ
ィ
ー

フ
ィ
ー
付
き
の
場
合
1
万
３
０

６
０
円
）

定
40
組
１
６
０
人
（
先
着
順
）

申
10
月
3
日
（
月
）
ま
で
に
市
ス

ポ
ー
ツ
協
会
事
務
局
へ
直
接
・

フ
ァ
ク
ス
・
郵
送
い
ず
れ
か
の

方
法
で
。
申
込
書
は
市
ス
ポ
ー

ツ
協
会
事
務
局
・
ス
ポ
ー
ツ
推

進
課
・
各
公
民
館
・
市
Ｈホ
ー
ム
ペ
ー
ジＰ
か

ら
入
手
で
き
ま
す

問
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
事
務
局

TEL
・
FAX
88
・
３
５
１
６

ス
ポ
ー
ツ
推
進
課 

TEL
71
・
２
４
６
７

９
３
４
６
３

ID

安
曇
野
あ
か
し
な
農
産
物
加
工

交
流
ひ
ろ
ば「
え
べ
や
」の
催
し

か
じ
か
の
里
キ
ャ
ン
ド
ル

ナ
イ
ト
＆
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

松
本
・
安
曇
野
サ
イ
ク
ル

ロ
ゲ
イ
ニ
ン
グ
２
０
２
２

市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭
ゴ
ル
フ
大
会

オクラの調理アドバイス
うぶ毛がびっしりと生えている

のは鮮度がよい印。調理前には、

うぶ毛を取るため、まな板に載せ

て塩を振り、手でごろごろ転がし

ましょう。

松本山雅ボールゲーム 日時 ９月10日～10月８日  土曜日  10：00～11：15【全５回】

ドイツ生まれのプログラム「バルシューレ」を取り
入れ、すべてのボールゲームに共通する基礎運動能
力などの向上を図ります。ボール運動を楽しみなが
ら自然に身に付けます。

場所 豊科勤労者総合スポーツ施設体育館 対象 小学４～６年生

費用 750 円（全５回分） 定員 30 人

講師 ㈱松本山雅

ＭＴＢ（マウンテンバイク）
親子教室 日時 ９月 19 日・９月 24 日・10 月１日・10 月８日・10 月 15 日

 土曜日（初回のみ月曜日）9：00～12：00【全５回】

ヘルメットの被り方や、道具の基本的なメンテナン
スから始め、回を重ねるごとに、ブレーキング、ギ
アチェンジ、荷重移動とい
ったテクニックを身に付けて
いきます。技術練習とともに
森の中を走り抜けるミニレー
スに挑戦します！

場所

市マウンテンバイクコース
（啼鳥山荘周辺）
※現地集合・自転車は各自で
用意して持参

対象 小学３～６年生と保護者

定員 10 組

費用 ・親子で 3,000 円（全５回分）※補給食代含む
・自転車をレンタルする場合は、使用料別途

講師 小林可奈子さん（アトランタ五輪女子マウンテンバイク日本代表）

令和4年度　スポーツ教室②参加者募集　問・申スポーツ推進課 471･2467　 88987ID

右記２次元コードまたは電話で申し込みください。申込期限を過ぎても、定員に達していない場合
は申し込みを受け付けます。

【共通事項】定員を超えた場合は抽選　申込締め切り 9 月 1 日（木）

◇お詫びと訂正◇
広報あづみの 346 号（7 月 20 日発行）30 頁、令和 3
年度安曇野市スポーツ協会表彰に関する記事

【誤】大町学陽高 【正】大町岳陽高
お詫びして訂正いたします。

公共職業訓練生募集 ―就労準備・PC 基礎科―
県松本技術専門校では、障がいをお持ちの人を対象に

公共職業訓練「就労準備と PC 基礎科」の訓練生を募集
します。
期 10 月 18 日（火）～ 12 月 16 日（金） 9:30 ～ 14:45
費無料（教科書代別途）
場㈱コミュニケーションズ・アイ

松本市筑摩１-11-20 上條ビル 2 階
対ハローワークに登録している障がいをお持ちの人で、

訓練後に就職を希望するパソコン初心者（未経験者可）
定 6 人（先着順）
申 9 月 26 日（月）までに最寄りのハローワークへ直接
問松本技術専門校 458・3158

　商工労政課 471・2042　 79813ID

松本一日合同行政相談所を開設します
不動産の登記、年金、道路や農地に関する相談や法律

上のトラブル、相続などについて専門家に相談できます。
秘密は守られます。お気軽にご利用ください。
日9月28日（水）10：30 ～ 15：30
場井上百貨店本店 ７階催事場　費無料
申９月 1 日（木）から 16 日（金）に電話で（4026・

235・0128）受付時間：平日 9：00 ～ 17：00
問総務省長野行政監視行政相談センター
　4026・235・1100

寄附寄贈のお礼（敬称略）
▷（公社）シルバー人材センター 門松 1 対、植木（「ホ
プシー）1 本▷（株）松本山雅 ガンズくんと楽しく学ぼう！
英語カード 54 個・子ども夢プロジェクトチラシ 1740 枚
▷池田工業高等学校創立 100 周年記念事業実行委員会 
池田工業高等学校百周年記念誌 13 冊▷大建・エーアンド
エー安曇野市新総合体育館建設設計共同体、竹中・守谷
特定建設工事共同企業体 プロジェクター 1 台▷農事組合
法人 旬の味ほりがね物産センター組合 図書カード 20 万
円、エプロンシアター 4 個、パネルシアター 7 個、お誕
生日会シアター 1 個▷小林光男 書籍「見えない経済を生
きぬく物語」100 冊▷（株）シナノ 倉庫 1 棟、ソフトテニ
スボール 30 ダース、簡易テント 1 張り▷中島学 書籍「松
本市の植物 2021」17 冊▷曽根原孝和 植木（ユリノキ）
１本▷内川美徳 講演集 臼井吉見「自分をつくる」895 冊
▷あづみの眼科院長 川端清司 スポットビジョンスクリー
ナー 1 台▷安曇野自家用自動車協会 小冊子「まもろうね！
6 つのおやくそく」826 冊▷あづみ農業協同組合 補助教材

「農業とわたしたちのくらし」児童用 820 冊、教師用 82
冊、DVD8 枚▷（一社）松本法人会豊科部会 ソフトすのこ
6 台、コードレス掃除機 1 台、40V 型液晶テレビ 1 台、
加湿ストリーマ 2 台、ワンタッチタープテント 1 台

ごはんのおとも「夏野菜の揚げびたし」
普段のおかずから、お客様のおもてなし用にも。

作りたてもおいしいですが、前日に作って冷やしたものもひ

と味違います。たくさんの夏野菜が収穫できるこの時期おす

すめです。

≪材料≫
・夏野菜（オクラ、なす、かぼちゃ、

ズッキーニ、玉ねぎ、いんげん、

にんじん、ミニトマト、パプリカ、

ピーマンなど）

●だし汁　１カップ

●醤 油　大さじ１

●みりん　大さじ１

●塩　小さじ１/２

≪作り方≫
①野菜を素揚げする　②つけ汁に浸す

※ボリュームを出すために水切りした豆腐に米粉をつけて揚

げ出しにするとタンパク質も取れ彩りよくなります。

〙
⎜
⎬
⎜
〙

つけ汁材料
（めんつゆで代用も可）

▲エントリーサイト
　「モシコム」

ながの電子申請サービス

（
集
合
解
散
）


