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緑黄色野菜の
みそがらめ

●作り方
①：かぼちゃは１～ 2㌢の角切り、
にんじんは 5㍉くらいのいち
ょう切り、オクラは一口大に
切って硬めにゆでておく。

②：鍋にサラダ油を熱し、みそ、
みりんを入れてから野菜を入
れ、水気がなくなるまでから
め、最後にオクラを入れる。

③：器にいろどりよく盛りつけた
ら完成です。

注：野菜の切り方が大きいと火の
とおりがわるく、小さいと型
がくずれやすい。

●材料（4人分）
かぼちゃ 160㌘　にんじん
80㌘　オクラ 4～ 5 本　サ
ラダ油大さじ１　みそ大さ
じ１　みりん大さじ 2

9月

栄養満点！
簡単ですので作ってみてください。
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毎日すこやか健康づくり

水
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対
策
協
議
会
の
紹
介

　街中がせせらぎ！
　安曇野市水資源対策協議会は 6月
1日、地下水保全の先進地である静
岡県清水市、三島市をそれぞれ視察
しました。
　そのうち三島市では、市民、企業、
行政が一体となったプロジェクトを
視察しました。この取り組みは、汚
染された源兵衛川の再生、水中花「ミ
シマバイガモ」の復活、ビオトープ
の建設などで、市街地の中に水辺の
回遊空間（写真左）を創出しました。
　この空間は市民が清掃活動などを
行い、現在では市民の憩いの場と
なっています。また6月上旬には「蛍
祭り」が行われ、約 2万人が訪れて
います。

特定保健指導のお知らせ
　市では、40 歳～ 74 歳の国民健康
保険加入者が特定健診を受け、メタボ
リックシンドロームの予防が必要な人
を対象に継続的な個別生活習慣指導・
相談を行っています。お申し込み・
お問い合わせは各保健センターへ

左から浅野辰子さん
堀内良子さん、
丸山逸子さん


