
【作り方】
① 米は洗って水を切り、７倍量の水に、約１時間浸す。
② 野菜はさっとゆがき、軽く絞って細かく刻む。
③ ①を火にかけ、沸騰したら弱火にし、時々かき混ぜながら米が軟ら
かくなるまで炊く。
④ 塩少々を入れ、最後に②を加える。
※簡単な作り方としては、炊きたてごはんを利用すると良いです。

【春の七草粥】
　七草粥とは、正月七日の朝に七草
が入ったお粥を食べて無病息災を願
う風習のことです。お正月気分に区
切りをつけたり、おせち料理の食べ
すぎで弱った胃を休めたりといった効
果もあります。冬の間不足していた
野菜を待ちかねて、初春の若草を粥
に入れて食べるという風習は、古い
時代の人たちの長く貴重な体験のも
とに生み出された知恵です。

笛吹市の旬の野菜をいただきます野菜

秋の七草は、はぎ、おばな、くず、なでしこ、おみなえし、ふじばかま、ききょうです。食べるのではなく、
花を眺めて楽しみます。　　　　　　　　 ■問合せ先　健康づくり課　健康企画担当　☎ 055（261）1901

毎日プラス１皿の野菜料理を！ No.16

＜１人分栄養量＞エネルギー　188 kcal　　塩分　0.6g

【材料　2人分】
米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 100g

せり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g

かぶの葉・・・・・・・・・・・・・・・・10g

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 春の七草は、 ①せり　②なずな
（ぺんぺん草）　③ごぎょう（はは
こぐさ）　④はこべら（はこべ）
　⑤ほとけのざ（こおにたびら
こ）　⑥すずな（かぶ）　⑦すずし
ろ（だいこん）です。七草がなけれ
ば、手近にある青菜でもかまい
ません。
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■問合せ先　生涯学習課　☎ 055（261）3339　（執筆　八代地区担当　古屋）

　10月30日の日曜日、八代総合会館において「ふえふき子ども
フェスタ2016」を開催しました。このフェスタの運営には、八
代地区青少年育成推進協議会をはじめ、子育てに係わる多くの市
民団体やＮＰＯが携わり本年で11年目を迎えます。
　多くの子どもたちを迎えるために、スタッフは数日前から全館
をハロウィン風に飾り付けして盛り上げました。また、来館する
子どもの年齢差を考慮して、乳幼児から小学生まで楽しめる催し
を考えました。館内では、子どもたちが楽しみにしているお化け
屋敷やチャレンジ広場、おはなし会、変身コーナー、ぶんぶんお
にぎり、地域の子どもの写真や絵画を展示し、前庭では、バルー
ン作りや地震体験などが行われました。また今年の目玉である、
お化け屋敷をスケールアップした巨大迷路は3日がかりで製作し
ました。このように多くの参加・体験型のイベントが準備され、
八代町内はもとより市内各地や市外からも多くの参加者があり、
どのブースも大盛況でした。アンケートから今年の参加者の特徴
は、乳幼児や小学校低学年と親という家族での参加、友達同士で連れ立っての参加者が多かっ
たことと初めての参加者が半数近くを占めたことです。参加者の合計は730人を越えました。
　近年では、地域教育の重要性が再認識されています。子どもフェスタでは「地域でつなげる
子育て支援」を楽しみながら実感してもらうことを目標に行っています。来年度もさらに盛り
上げていきたいと思いますので、多くの皆さんのご参加をお待ちしています。
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