
【作り方】
①じゃがいもは皮をむき、スティック状に切る。耐熱容器に入れ、じゃがいもが
浸る程度の水を入れる。ラップをせずに600Ｗの電子レンジで１分加熱する
（少し芯が残る程度に加熱する）。
②ズッキーニは長さを３等分にし、スティック状に切る。ミニトマトは洗ってヘ
タをとる。鶏むね肉は食べやすい大きさに切る。
③フライパンにオリーブオイルを熱し、鶏むね肉を色が変わるまで炒める。水気を
切った①とズッキーニを入れ、焼き目を付ける。ミニトマトを入れ、さっと炒める。

④器に盛り、★の調味料を混ぜ合わせたソースを添える。
※じゃがいもの水気を切るときは、やけどに注意してください。

【夏野菜焼き ～カレーマヨソース添え～】

野菜は、ビタミン、ミネラル、食物繊維を豊富に含みます。レタス、きゅうり、ミニトマトなど、簡単に食
べられる野菜を常備しておくと、手間をかけずに食べる機会を増やせます。
■問合せ先　健康づくり課　健康企画担当　☎ 055（261）1901

じゃがいもは、初夏から秋にかけて
旬を迎えます。代表的な種類の男し
ゃくはホクホクとした食感で蒸し料理
や油料理に、しっとりと煮崩れしにく
いメークインは煮込み料理に向いて
います。
また、じゃがいものビタミンＣは、加
熱しても壊れに
くいことから、
効率的な供給源
といえます。

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.22

野菜は、ビタミン、ミネラル、食物繊維を豊富に含みます。レタス、きゅうり、ミニトマトなど、簡単に食

＜１人分栄養量＞　エネルギー　273kcal　　塩分　0.3g
＜食事バランスガイド＞　副菜２つ　主菜２つ

【材料2人分】
じゃがいも・・・・・・・・・・・・ 160g
ズッキーニ・・・・・・・・・・・・ 100g
ミニトマト・・・・・・・・・・・・・ 90g
鶏むね肉・・・・・・・・・・・・・・ 120g
オリーブオイル・・・・・小さじ１
★マヨネーズ・・・・・・・大さじ２
★カレー粉・・・・・・小さじ１/２

じゃがいもは、皮が薄く表面が
なめらかで、しっかりとしたか
たさのあるものを選ぶと良いで
しょう。

■問合せ先　生涯学習課　☎ 055（261）3339　（執筆　御坂地区担当　今井）

　笛吹市桃源郷春まつり御坂会場は、４月８日・９日の２日間、花鳥の里スポーツ広場で開
催されました。
　御坂地区青少年育成推進協議会では、青少年健全育成を目的に、自然のものを使った工作
で地域の子どもたちが交流できるように今年度も講師に福嶋孝一さんを招き、竹水鉄砲の工
作教室を行いました。
　「水はどこから入れるの」「どうやっ
たら水が出てくるの」と子どもたちが
自ら考え、疑問を解決しながら工作を
しました。当日は、役員の方にもご協
力をいただきました。
　引き続き、地域の子どもたち・親子
の交流、子どもたちが体験してみたい
なと感じられる内容を考え、実施した
いと思います。
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エアコン
テレビ（大）
テレビ（小）
冷蔵庫・冷凍庫（大）
冷蔵庫・冷凍庫（小）
洗濯機

972円～2,041円
2,376円～3,688円
1,296円～3,148円
4,644円～6,037円
3,672円～5,497円
2,484円～3,202円

品　目 リサイクル料金
リサイクル料金（例）
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