
　6月1日(土) ～3日(月)に栃木県宇都宮市・
群馬県みなかみ町にて開催された関東大会
において、手塚雅仁（総合学科３年大和中
出身）がロード競技(72km)にて見事優勝し
ました。66km辺りまで50名ほどの集団の
中にいましたが、そこから抜け出し後方集団
に30m程の距離をあけ、ゴールしました。
笛吹高校としては初めての関東王者となりま
した。
　また、トラック競技においても、ポイント
レースで手塚が２位、1kmタイムトライア
ルで細田拓夢（総合学科３年石和中出身）が5位、3kmインディヴィデュアルパーシュートで石部
嵐士（総合学科３年笛南中出身）が5位、チームスプリントが6位に入賞しました。学校対抗総合
では5位となりました。
　会場には多くの保護者やOBが応援にかけつけ、大きな力になりました。
　この結果、7月下旬から沖縄県にて開催されるインターハイの出場権を獲得しました。全国にも
笛吹高校の名を轟かせるよう頑張っていきたいと思います。

■問合せ先　笛吹高校　広報・情報教育係　☎ 055（262）2135

自転車ロード競技 手塚選手が関東大会制覇、　
笛吹高校も総合成績５位に入賞

■ 問合せ先　健康づくり課
　健康企画担当　☎ 055（261）1901

【夏野菜のピクルス】
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.43

＜１人分栄養量＞エネルギー　63 kcal　　塩分　1.0ｇ　＜食事バランスガイド＞　副菜1つ

【作り方】
① オクラはよく洗い、ヘタを落として斜め半分に切る。ミニトマトは竹串等で穴を数カ所あ
ける。きゅうりは、４cm長さでたて６等分に切り、パプリカは５mm幅に、にんじんは3～
4cmの拍子木切り、みょうがは４等分になるように切る。
② 調味液をよく混ぜて溶く。
③ ジッパー付き保存袋に①、②を入れて空気を抜いてジッパーをしめ、冷蔵庫で３時間ほ
ど漬ける。　　※冷蔵庫で保管し１週間以内をめどに早めに食べてください。

【材料2人分】
オクラ・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
ミニトマト・・・・・・・・・・・・4個
きゅうり・・・・・・・・・・・1/3本
黄パプリカ・・・・・・・・ 1/4個
にんじん・・・・・・・・・・・1/3本
みょうが・・・・・・・・・・・・・・2個

<調味液>
酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ml
砂糖・・・・・・・・・・・・・ 大さじ2
塩・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/2
赤とうがらし・・・・・ 好みで

「笛吹市版食事バランスガイド」を活用しましょう。№12
～「１つ」の基準となる主な料理と目安量 ～　果物（ビタミンC、カリウムの供給源です。）
1つは生重量として100ｇです。果汁100％のジュースは飲んだ重量の半分と
して計算します。毎日「2つ」を目安に摂りましょう。
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■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）

　笛吹市青少年育成推進協議会主催の事業であるフッキー体験塾「あしがわで自然とあそぼ
う！」が6月8日に芦川グリーンロッジにて開催されました。
　定員50人のところ194人と、たくさんの参加申込みが
ありました。
　梅雨入りをして雨も心配されましたが、当日は天候にも
恵まれ晴天の下で子どもたちは楽しく活動することができ
ました。
　児童と保護者62人が参加し、火おこし体験をしたり、
ダンボールでピザ釜を作りピザを焼いて食べたり、川でつ
かみ取りした魚を自分でさばいて炭火で焼くなど、日常で
はなかなか味わえない戸外での体験をたくさんしました。
　子どもたちは、魚のつかみ取りが特に嬉しかったよう
で、学校 ･ 学年 ･ 性別問わずとても楽しんでいる様子でし
た。
　「水がすごく冷たかったけど気持ちよかった！」「ダンボ
ールでピザが焼けてビックリした」「みんなで作って食べ
たらおいしかった」「魚の内臓を取っても動いていたこと
に驚いた」など、自然豊かな芦川を肌で感じながら、笑顔
いっぱいに話してくれました。
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