
■問合せ先　生涯学習課　☎ 055（261）3339　（執筆　御坂担当　青木）

　11月2日、いちのみや桃の里ふれあい文化館にお
いて、市民講座・特別講座「ハーブフラワーのバス
ボム作り」を開催しました。今回は子育て中のお母さ
んたちに向け、託児付きの1回限定講座でした。バス
ボムとは発泡入浴剤です。深澤由美先生のご指導で、
安全な材料と香りのよいハーブを使い手作りしました。
カラフルなボールのような入浴剤は、お風呂に入れる
とぶくぶくと泡が出て楽しめ、お肌もすべすべになるう
れしい効果があります。また、深澤先生からは、ハー
ブに関するお話しだけでなくご自身の子育てで悩んだ
こともお話しいただきました。受講者は先輩ママの体
験談を身近に聞くことができ、日頃の子育ての参考に
なりました。
　講座後のアンケートからは、託児付きの講座を望む
声をいただきました。私たち企画する側にとっても今
後の課題に気づく講座となりました。市民講座は日中
の開催だけでなく、夜や土日にも企画しています。こ
れからも、幅広く市民の皆さんに喜んでいただけるよ
うに取り組んでいきます。

【キャベツとがんもどきの煮物】

笛吹市の旬の野菜をいただきます野菜
毎日プラス１皿の野菜料理を！ No.28

＜１人分栄養量＞　エネルギー　115kcal　　塩分　1.0g
＜食事バランスガイド＞　副菜1つ　　主菜1つ

【材料２人分】
がんもどき・・・・小６個(60ｇ)
キャベツ・・・・・・・・・・・・200ｇ
だし汁・・・・・・・・・・・1/2カップ
砂糖・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
しょうゆ・・・・・・・・・大さじ1/2
酒・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1

【作り方】
① がんもどきは熱湯に通して油抜きする。キャベツは2㎝角に切る。
② 鍋にだし汁と砂糖、しょうゆ、酒を合わせて温め、①を入れ、落しぶたをして煮汁が少なくなる
まで煮含める。

夕食は比較的野菜を食べる機会がありますが、朝食や昼食は１品料理になりやすく野菜
が不足しがちです。野菜スープや蒸し野菜などにして摂りましょう。
■問合せ先　健康づくり課　健康企画担当　☎ 055（261）1901
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