
■問合せ先　生涯学習課　☎ 055（261）3339　（執筆　生涯学習課コーディネーター）

　皆さんは、「スコレー大学」や「市民講座」というものや言葉を知っていますか！？
　それでは「自主講座」は！？　「自主講座」とは、スコレー大学や市民講座で入り口を覗き、体験
したものを、受講した仲間と共に自主的に学び続けるサークルの総称です。

　笛吹市の生涯学習講座の本来の目的は、皆さまの知らなかった講座
のご紹介や、物事の基本の部分を学んでいただいた後に、そこからス
テップアップするための学ぶ場として皆さま自身の手によりサークルを
立ち上げ、生涯に渡り学ぶ楽しさや生きがいを見つけ、心身ともに健
やかな毎日を送っていただくためのツールと位置付けています。
　現在、「古典文学」「ヨガや体操」「各種手芸」「油絵を始めとする各
種絵画」「手作り石けん」「ゴスペル」等々すべて記載することはでき
ませんが約50ほどの自主講座グループが活発に生き生きと活動してい
ます。中には若いママたちの学習グループもあります。　　
　自主グループに興味があったり、自主グループで学んでみたいという
方は生涯学習課コーディネーターまたは生涯学習課へお問い合わせく
ださい。生涯に渡り打ち込める素敵なものが見つかるかもしれません！
　ぜひ、この生涯学習講座を活用し、地域での学びの場を広げ心豊か
な生活や地域づくりに役立ててみませんか。生涯学習の扉は皆さんの
前にいつでも開かれています。
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時
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【菜の花と鶏ささみのサラダ】
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.50

【作り方】 
① 菜の花は根元のかたい部分を切り落とし、塩茹でにする。水にさらし、よくしぼって水気をきり、食べ
やすい長さに切る。にんじんはせん切りにし、さっと茹でて水気をきる。

② 鶏ささみは耐熱皿に入れて酒をまぶし、ラップをふんわりとかぶせ電子レンジ（500W）で2分加熱し、
裏返して１分加熱し、細かくさく。

③ ボウルにAを混ぜ合わせ、①、②を加え混ぜる。

＜１人分栄養量＞　エネルギー117kcal、たんぱく質15.4ｇ、脂質4.1ｇ、塩分0.9ｇ
＜食事バランスガイド＞　主菜2つ、副菜1つ

※「笛吹市の旬の野菜をいただきます」のコーナーは今月号をもって終了いたします。

【材料4人分】
菜の花・・・・・・・・・・200ｇ（1束）
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
鶏ささみ・・・・・・３本（180ｇ）
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
  すり白ごま・・・・・・・ 大さじ1
  しょうゆ・・・・・・・・・ 大さじ1
  からし・・・・・・・・・・・・ 小さじ1
  マヨネーズ・・・・・・・ 大さじ1

■ 問合せ先　健康づくり課　健康企画担当　☎ 055（261）1901
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