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ご
み
の
持
ち
込
み
処
理
を
行
っ

て
い
ま
し
た
石
和
町
と
春
日
居
町

に
お
住
ま
い
方
が
、
甲
府
市
環
境

衛
生
セ
ン
タ
ー
と
、
東
山
梨
環
境

衛
生
セ
ン
タ
ー
は
、
3
月
31
日
を

も
っ
て
運
転
を
終
了
し
、
ご
み
の

持
ち
込
み
が
で
き
な
く
な
り
ま

す
。

　
4
月
1
日
以
降
の
ご
み
の
持
ち

込
み
に
つ
き
ま
し
て
は
、
笛
吹
市

全
域
を
対
象
と
し
て
「
甲
府
・
峡

東
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
」
に
て
受

け
入
れ
を
開
始
し
ま
す
。

「
甲
府
・
峡
東
ク
リ
ー
ン
セ

ン
タ
ー
」
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0
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犬
猫
等
死
体
　
7
5
6
円
／
1
体
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衛
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終
了

し
ま
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【作り方】
① セロリは葉の部分をざく切りにし、茎の部分は筋を取り、３㎜程度　 
　 の厚さに斜めに切る。牛肉は食べやすい大きさに切る。
② エリンギは半分の長さに切った後、くし形切りにする。
③ フライパンにサラダ油を熱し、牛肉を炒める。
④ エリンギを加え、しんなりするまで炒める。
⑤ セロリを加えて軽く炒め、しょうゆを回しかける。

【セロリと牛肉のしょうゆ炒め】
セロリは、茎が肉厚で内側に丸くな
って、筋がはっきりしている物を選び
ましょう。
生食のほかに、香草とし
てスープによく用いられて
います。香りは肉のにお
い消しに効果があります。
通年で食べられています
が、一番味がよいのは今
の時期です。

笛吹市の旬の野菜をいただきます野菜

セロリやねぎ、大葉、しょうが、にんにくなど香りの強い野菜と一緒に調理することで、薄味でもおいしく
食べることができます。　　　　　　　■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.17

＜1人分栄養量＞エネルギー　167kcal　　塩分　0.9g
＜食事バランスガイド＞　主菜2つ　副菜2つ

【材料2人分】
セロリ・・・・・・・・・・・・・・・・ 140g
牛肉（こま切れ）・・・・・・・ 100g
エリンギ・・・・・・・・・・・・・・ 100g
サラダ油・・・・・・・・・・・大さじ１
しょうゆ・・・・・・・・大さじ２/３

セロリの独特の香りは、アピイ
ンというポリフェノールの一種
で、植物に含まれる色素や苦味
の成分です。ポリフェノールに
は、人体に悪影響があるとされ
る活性酸素を除去してくれる抗
酸化作用があります。

セロリはお肉との相性◎
セロリが嫌いな人もおいしく
食べられちゃうかも♪

　
障
が
い
の
あ
る
方
が
自
立
し
た
日
常

生
活
を
送
る
た
め
に
、
さ
ら
に
社
会
的

活
動
に
参
加
す
る
た
め
に
は
、
移
動
手

段
の
確
保
が
一
番
の
課
題
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
そ
こ
で
当
事
者
・
家
族
部
会
で
は
、

12
月
の
定
例
会
に
参
加
す
る
た
め
の
移

動
手
段
と
し
て
、「
デ
マ
ン
ド
タ
ク
シ

ー
」
を
利
用
し
て
最
寄
り
の
停
留
所
か

ら
市
役
所
本
館
ま
で
乗
車
す
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。
　

　
デ
マ
ン
ド
タ
ク
シ
ー
を
利
用
す
る
際

に
は
、
事
前
の
登
録
や
乗
車
時
間
の
予

約
が
必
要
で
す
。
初
め
て
利
用
す
る
方

も
い
た
こ
と
か
ら
簡
単
に
事
前
学
習
を

行
い
、
不
安
が
な
い
よ
う
当
日
の
乗
車

に
備
え
ま
し
た
。

　
デ
マ
ン
ド
タ
ク
シ
ー
に
乗
車
し
た
参

加
者
か
ら
は
、「
運
行
本
数
は
少
な
い

が
、
自
分
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
合
わ
せ

て
す
で
に
利
用
し
て
い
る
」「
自
宅
近

く
か
ら
乗
車
し
た
が
、
た
く
さ
ん
利
用

し
て
い
る
人
が
い
て
、
運
転
手
さ
ん
と

顔
見
知
り
に
な
る
く
ら
い
利
用
し
て
い

る
こ
と
が
分
か
っ
た
」「
予
約
を
す
る

際
に
、
受
付
の
方
の
対
応
が
と
て
も
良

か
っ
た
」「
移
動
手
段
が
な
い
の
で
デ

マ
ン
ド
タ
ク
シ
ー
は
本
当
に
助
か
っ
て

い
る
」
な
ど
の
感
想
が
あ
が
り
ま
し
た
。

　
今
回
、
部
会
の
活
動
を
通
じ
て
地
域

の
移
動
資
源
で
あ
る
デ
マ
ン
ド
タ
ク
シ

ー
の
利
用
を
実
践
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
今
後
は
、
障
が
い
の
あ
る
方
の

移
動
手
段
の
一
つ
と
し
て
利
用
を
広
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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障がい者基幹相談支援センターだより No.15
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■問合せ先　生涯学習課　☎ 055（261）3339　（執筆　一宮地区担当　渡邊）

　一宮地域では、子どもたちにさまざまな人と関わり合
いを持って、地域で豊かな体験をしてほしいという考え
のもと、子ども講座を開催しています。
　夏休みには、食を通して親子で触れ合う機会にと、「親
子料理教室」を開催しました。講師は、健康づくり課栄
養士と一宮町食生活改善推進員の皆さんです。講師が子
どもたちにマンツーマンで包丁の使い方や野菜の切り方
などを指導しました。初めて包丁を持つ子、お母さんよ
りも上手に千切りできた子、初めて卵が上手に割れて大
喜びしている子、その様子を嬉しそうに見ているお母さ
ん。そのうちに良い匂いがしてくると「おなか空いたね」
とみんな待ちきれない様子。五感を目一杯使って頑張っ
て作った料理は、みんな残さず食べてくれました。
　普段は、時間がかかり余分な手間がかかるという理由
で子どもと一緒に料理をしないというお母さんも、「いつ
もと違う真剣な子どもの顔を見ることができて良かった。
家庭でも一緒に作ろうと思う」と言っていただけたこと
に、開催した意義を改めて見つけた思いでした。
　これからも地域の皆さんと共に、子どもたちの豊かな
心を育む機会をつくっていきたいと思います。
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