
８
月
は「
道
路
ふ
れ
あ
い
月
間
」
で
す
。
交
通
ル
ー
ル
を
守
っ
て
み
ん
な
が
安
心
し
て
利
用
で
き
る
道
路
に
し
ま
し
ょ
う
！

8月11日からの内容です

は
じ
め
て
の
フ
ラ
メ
ン
コ（全

４
回
）

▽
内
容　

基
本
ス
テ
ッ
プ
・
手
の

動
き
な
ど
フ
ラ
メ
ン
コ
の
基
礎
を

学
び
ま
す
。

▽
日
時　

９
月
６
日
〜
27
日
の
毎

週
木
曜
日
18
時
45
分
〜
19
時
45

分
。

▽
会
場　

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー
２

階
区
民
ホ
ー
ル
（
南
２
西
10
）。

▽
対
象　

区
内
在
住
か
在
勤
の
15

歳
以
上
の
方
（
中
高
生
を
除
く
）。

▽
定
員
・
費
用　

20
人
・
千
200
円
。

▽
申
込　

８
月
20
日
㈪
〜
26
日
㈰

の
９
時
30
分
〜
17
時
に
同
セ
ン

タ
ー
１
階
窓
口
か
電
話
で
（
土
・

日
可
）。
先
着
順
。
定
員
に
満
た

な
い
場
合
は
申
し
込
み
期
間
を
過

ぎ
て
も
受
け
付
け
ま
す
。

※
費
用
は
、
申
し
込
み
期
間
中
に

同
セ
ン
タ
ー
１
階
窓
口
で
お
支
払

い
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
応
募
者
が

少
な
い
場
合
は
講
座
を
中
止
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

中
央
区
民
講
座

申
込
・
詳
細　

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー

運
営
委
員
会
☎
（
271
）
１
１
０
０

▽
内
容　

初
級
・
中
級
・
上
級
の

ク
ラ
ス
ご
と
の
ハ
ン
デ
ィ
戦
。

▽
日
時　

９
月
20
日
㈭
９
時
30
分

〜
16
時
（
受
け
付
け
は
９
時
〜
９

時
20
分
）。

▽
会
場　

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー
１

階
娯
楽
室
（
南
２
西
10
）。

▽
対
象　

区
内
在
住
か
同
セ
ン
タ

ー
囲
碁
開
放
を
利
用
し
て
い
る

方
。

▽
定
員
・
費
用　

各
ク
ラ
ス
24
人
・

300
円
（
申
し
込
み
時
に
お
支
払
い

く
だ
さ
い
）。

▽
申
込　

９
月
５
日
㈬
10
時
か
ら

同
セ
ン
タ
ー
１
階
ロ
ビ
ー
で
受
け

付
け
。
先
着
順
。

※
定
員
に
満
た
な
い
場
合
は
９
月

16
日
㈰
ま
で
引
き
続
き
同
セ
ン

タ
ー
窓
口
に
て
受
け
付
け
ま
す
。

申
込
・
詳
細　

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー

運
営
委
員
会
☎
（
271
）
１
１
０
０

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー

囲
碁
大
会
参
加
者
募
集
　

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
ぼ
く
は

中
央
区
の
食
育
マ
ス
コ
ッ
ト
「
モ

リ
ス
」
で
す
。

　

今
回
か
ら
シ
リ
ー
ズ
（
４
回
）

で
、
ぼ
く
の
大
好
き
な
野
菜
の
豆

知
識
と
お
い
し
い
野
菜
レ
シ
ピ
を

紹
介
す
る
よ
。

【
野
菜
摂
取
強
化
月
間
と
は
？
】

　

市
民
の
皆
さ
ん
が
野
菜
を
た
く

さ
ん
食
べ
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
生
活
を
実
践
し
て
も
ら
え
る
よ

う
に
、
８
月
を｢

野
菜
摂
取
強
化

月
間｣

と
し
て
い
る
よ
。

　

野
菜
に
は
、
体
の
調
子
を
整
え

て
病
気
に
な
り
に
く
く
す
る
ビ
タ

ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
や
、
腸
の
動
き

を
良
く
す
る
食
物
繊
維
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
る
ん
だ
。
１
日
に
１

皿
70
グ
ラ
ム

程
度
の
野
菜
料
理
を
５
皿

分
（
350
グ
ラ
ム

以
上
）
食
べ
る
こ
と
が

す
す
め
ら
れ
て
い
る
よ
。

【
札
幌
市
民
の
野
菜
摂
取
状
況
】

　

成
人
の
１
日
の
平
均
野
菜
摂
取

量
は
、
293
グ
ラ
ム

で
野
菜
が
不
足
気
味

な
ん
だ（
平
成
23
年
札
幌
市
健
康
・

栄
養
調
査
よ
り
）。
だ
け
ど
、
あ

第
１
回　

野
菜
摂
取
強
化
月
間

と
１
皿
分
の
野
菜
料
理
を
プ
ラ
ス

す
れ
ば
目
標
量
を
達
成
で
き
そ
う

だ
ね
！

【
野
菜
を
も
っ
と
食
べ
よ
う
！
】

　

皆
さ
ん
が
毎
日
の
食
事
で
手
軽

に
野
菜
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
、
野
菜
摂
取
強
化

月
間
レ
シ
ピ
「
野
菜
を
も
っ
と
食

べ
よ
う
。」
を
配
布
し
て
い
る
よ
。

　

今
月
は
、
こ
の
レ
シ
ピ
の
中
か

ら
１
品
紹

介
す
る
の

で
、
ぜ
ひ

作
っ
て
み

て
ね
！

　

次
回
も

お
楽
し
み

に
!!

おすすめ野菜レシピ

▲中央保健センターなどで配布中！

－作り方（油を使わず作ります）－

１　ナスは食べやすい大きさに切る。長ネギは
　粗みじん切りにする。

２　フライパンにＡを煮立て、ひき肉、長ネギ
　を加えて混ぜる。肉の色が変わったらナスを
　加えてひと混ぜし、ふたをして煮る。

３ 　ナスに火が通ったら弱火にし、水溶き片栗
粉をダマにならないようにかき混ぜながら加
え、とろみをつける。

－材料（４人分）－
　豚ひき肉・・・・・・160グラム
　ナス・・・・・・・・３本
　長ネギ・・・・・・・1/2本
　　しょうゆ・・・・・大さじ1.5
　　みそ・・・・・・・大さじ１
　　オイスターソース・大さじ0.5
Ａ　おろしニンニク・・１かけ分
　　おろしショウガ・・１かけ分
　　水・・・・・・・・１カップ
　　（好みで）豆板醤・小さじ１
　水溶き片栗粉
　　片栗粉・・・・・・大さじ１
　　水・・・・・・・・大さじ２

～　自己紹介　～
名前：モリス
　（エゾリスの男の子）
名前の由来：
　モリモリ食べるリス
好きな食べ物：
　野菜と果物
特技：
　料理

モ
リ
ス
の
も
り
も
り
レ
シ
ピ

ヘルシー麻婆なすヘルシー麻婆なす
【【１人分：132kcal/野菜量77g１人分：132kcal/野菜量77g】】

おすすめ野菜レおすすめ野菜レ
中リ

詳
細　

健
康
・
子
ど
も
課

☎
（
511
）
７
２
２
１
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