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。。
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。。
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タ
テ
の
カ
ギ

パパ
ズズ
ルル
のの
解解
きき
方方

①

タ
テ
の
カ
ギ
、
ヨ
コ
の
カ
ギ

を
ヒ
ン
ト
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
番
号

に
当
て
は
ま
る
言
葉
を
ひ
ら
が
な

で
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

②

パ
ズ
ル
中
の
Ａ
〜
Ｆ
の
二
重

枠
の
マ
ス
目
の
文
字
を
左
上
の
欄

に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
が
パ

ズ
ル
の
答
え
で
す
。

※
左
の
応
募
方
法
を
参
照
の
上
、

ご
応
募
く
だ
さ
い
。
抽
選
で
賞
品

を
差
し
上
げ
ま
す
。

１

他
人
の
意
見
を
そ
の
ま
ま
自

分
の
説
の
よ
う
に
述
べ
る
こ
と
。

２

人
と
人
、
ま
た
は
、
人
と
物

事
と
を
結
び
つ
け
る
、
不
思
議
な

力
。

３

音
楽
の
強
弱
標
語
の
一
つ
。

「
強
く
」
の
意
。

４

昭
和
二
年
に
北
海
道
帝
国
大

学
農
学
部
の
博
士
の
邸
宅
と
し
て

南
一
西
二
〇
に
建
て
ら
れ
、
平
成

十
年
に
藻
岩
山
の
ふ
も
と
に
移
築

・
復
元
し
た
歴
史
的
建
造
物
は
、

「
旧
○
○
○
邸
」。

５

都
心
部
の
交
通
混
雑
の
解
消

と
緑
の
空
間
づ
く
り
を
目
指
し
て

「
○
○
○
○
川
通
ア
ン
ダ
ー
パ
ス

の
連
続
化
工
事
」
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
ア
ン
ダ
ー
パ
ス
の
ト
ン
ネ

ル
工
事
は
、
平
成
二
十
一
年
三
月

に
完
成
予
定
で
す
。

５

１８

Ｆ

１２

Ｃ

２２

４

７

１５

Ｂ

９

１４

２１

３

Ａ

２４

８

Ｄ

１７

２

１１

１３

２０

Ｅ

１

６

１０

１６

１９

２３

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

Ｆ

ドドーーワワススロロクク
～家族みんなで楽しもう～

▲テレビ塔の横を流れる川です

答 え

ヒ
ン
ト：

「
区
民
の
ペ
ー
ジ
」
の
７
ペ
ー
ジ

明けましておめでとうございます
今回は、新春ということでみなさんに楽しんで
いただけるようクロスワードパズルを企画いたし
ました。
札幌市や中央区に関連する地名
や建物・歴史的人物・事業なども
入っています。
ご家族でお楽しみください。
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ヨ
コ
の
カ
ギ

▲子どもに人気の遊べる彫刻▲色と建材が関係しています

８

姉
妹
都
市
の
ミ
ュ
ン
ヘ
ン
市

と
の
友
好
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
、

大
通
公
園
西
十
一
丁
目
広
場
に
立

て
ら
れ
て
い
る
柱
。
○
○
○
○
○
。

ド
イ
ツ
語
で
「
五
月
の
木
」
の
意
。

９

生
ふ
に
小
麦
粉
な
ど
を
加
え

て
焼
い
た
食
品
。

１１

こ
の
時
期
、
風
邪
に
は
注
意
。

○
○
が
出
る
と
き
は
、
マ
ス
ク
を

し
ま
し
ょ
う
。

１２

高
慢
な
態
度
で
人
を
使
う
こ

と
を
「
○
○
で
使
う
」。

１５
「
デ
フ
レ
」
の
逆
の
意
。

１６

標
高
五
三
一
㍍
。
か
つ
て
ア

イ
ヌ
語
で
「
イ
ン
カ
ル
シ
ペ
（
い

つ
も
そ
こ
に
上
が
っ
て
見
張
り
を

す
る
と
こ
ろ
）」
と
呼
ば
れ
、
市

民
や
観
光
客
の
憩
い
の
場
と
な
っ

て
い
る
○
○
○
山
。

１８

水
利
や
船
舶
の
航
行
な
ど
の

た
め
に
、
陸
地
を
掘
っ
て
通
じ
た

水
路
。
ス
エ
ズ
○
○
○
。

２０

古
び
て
趣
の
あ
る
こ
と
。
ひ

っ
そ
り
と
静
か
な
趣
。

２１

一
方
は
高
く
一
方
は
低
く
、

傾
斜
し
て
い
る
道
。

２２

江
戸
中
期
以
降
、
オ
ラ
ン
ダ

語
に
よ
っ
て
西
洋
の
学
術
を
研
究

し
よ
う
と
し
た
学
問
を
○
○
学
。

１

現
在
の
札
幌
市
長
の
名
前
。

６

ア
キ
レ
ス
○
○
。

７

愚
か
な
考
え
。
取
る
に
足
り

な
い
意
見
。

い
わ

８

地
名
の
由
来
。
開
拓
使
の
岩

む
ら
み
ち
と
し

村
通
俊
判
官
が
コ
タ
ン
ベ
ツ
の
丘

（
現
在
の
○
○
○
○
）
の
ふ
も
と

の
村
を
○
○
○
○
村
と
し
た
の
が

由
来
で
す
。
動
物
園
も
あ
り
ま
す
。

１０

感
情
的
の
反
意
語
。

１２

プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
と
い
え
ば
、

み
や
ざ
と

ふ
く
は
ら

宮
里
○
○
。
卓
球
と
い
え
ば
福
原

○
○
。

１３

食
肉
獣
な
ど
に
見
ら
れ
る
鋭

く
と
が
っ
た
大
き
な
歯
。

１４

金
属
の
精
錬
な
ど
に
用
い
る

送
風
器
。

１７

松
・
竹
・
○
○
。

１９

昨
年
七
月
に
グ
ラ
ン
ド
オ
ー

プ
ン
し
た
東
区
の
モ
エ
レ
沼
公
園

の
設
計
者
は
、
世
界
的
彫
刻
家
○

○
○
・
ノ
グ
チ
。
大
通
公
園
八
・

九
丁
目
に
は
、
同
氏
作
「
ブ
ラ
ッ

ク
・
ス
ラ
イ
ド
・
マ
ン
ト
ラ
」
と

い
う
滑
り
台
に
な
っ
た
彫
刻
が
あ

り
ま
す
。

２１

ア
ヤ
メ
科
ク
ロ
ッ
カ
ス
属
の

多
年
草
。
南
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
原
産
。

パ
エ
リ
ア
な
ど
の
料
理
の
材
料
と

し
て
使
わ
れ
ま
す
。

２３

静
か
な
住
ま
い
を
楽
し
む
こ

と
。
ま
た
、
そ
の
所
。

２４

観
光
名
所
の
一
つ
で
あ
る
北

海
道
庁
旧
本
庁
舎
。
そ
の
外
観
か

ら
「
○
○
○
○
○
」
と
呼
ば
れ
親

し
ま
れ
て
い
ま
す
。

◆対象 区内在住の方。
◆応募方法 必要事項を記入の上、
はがき、ファクス、Ｅメールのいず
れかでご応募ください（１人１通の
み有効）。ご意見・ご感想は、必ず
記入してください。
正解者の中から抽選で、３０人の方
に「共通ウィズユーカード（１，１００円
分）」を差し上げます。
※当選者の発表は、賞品の発送をも
って代えさせていただきます。
※正解は２月号に掲載いたします。
◆応募締め切り １月２０日�。
（はがきは、当日消印有効）

中央区役所総務企画課広聴係
�２３１－２４００ �２３１－６５３９ Ｅメール ch.somu@city.sapporo.jp

～～ 応応 募募 方方 法法 ～～

※郵便番号と課係名のみで区役所に届きます。

０６０‐８６１２
中
央
区
役
所

総
務
企
画
課
広
聴
係
行

切
手

①答え
（ひらがな６文字）
②郵便番号・住所
③氏名
④年齢
⑤広報さっぽろ区民
のページに対するご
意見・ご感想

▲○○○山上空の航空写真

申込・問い合わせ
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ププロロかからら学学ぶぶ料料理理ののココツツ（（１１１１／／２２２２））

昔昔遊遊びび交交流流会会（（１１１１／／２２３３））

東東北北・・苗苗穂穂・・東東地地区区子子どどももをを見見守守るる会会（（１１１１／／２２４４））

東地区会館（南２東６）で「東北・苗穂・
東地区子どもを見守る会」の発足式が行われ
ました。子どもを狙った犯罪の撲滅を目指し
て、「安全パトロール中」の腕章着用など地
域ぐるみで安全な環境づくりに取り組みます。

札幌エルプラザ（北８西３）で料理教室
「プロから学ぶ料理のコツ」が開催され、男
女合わせて約４０人が参加しました。さけとい
くらの親子チャーハンなど、さけを使った料
理についてプロの技を学びました。

ふふれれああいい写写真真館館

苗穂会館（北１東１０）で「昔遊び交流会」
が開催され、地域住民ら約１５０人が参加しま
した。毎年恒例の行事として今年で９回目を
迎え、子どもとお年寄りがめんこやおはじき
などの昔懐かしい遊びを通して交流を深め、
楽しいひとときを過ごしました。
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成
人
式
の
ご
案
内

区
内
に
お
住
ま
い
の
新
成
人

（
外
国
人
登
録
を
し
て
い
る
方
を

含
む
）
を
対
象
に
、
中
央
区
成
人

の
日
行
事
実
施
委
員
会
の
主
催
で
、

「
平
成
１８
年
中
央
区
新
成
人
の
つ

ど
い（
成
人
式
）」を
開
催
し
ま
す
。

▽
日
時

１
月
９
日
�
午
前
１１
時

３０
分
（
受
け
付
け
は
午
前
１１
時
か

ら
）。

▽
会
場

札
幌
パ
ー
ク
ホ
テ
ル
３

階
パ
ー
ク
ホ
ー
ル
（
南
１０
西
３
）。

▽
対
象

昭
和
６０
年
４
月
２
日
か

ら
６１
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
方
。

区
内
に
住
民
登
録
を
し
て
い
る

方
に
は
案
内
状
を
お
送
り
し
て
お

り
ま
す
が
、
ま
だ
届
い
て
い
な
い

方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
次
の
方
に
は
案
内
状
が

届
き
ま
せ
ん
が
、
成
人
式
へ
の
出

席
を
希
望
さ
れ
る
場
合
は
、
後
日

案
内
状
を
お
送
り
し
ま
す
の
で
、

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

①
区
内
に
お
住
ま
い
で
、
住
民
登

録
を
し
て
い
な
い
方
、
②
区
内
の

親
元
な
ど
に
帰
省
し
、
成
人
式
へ

の
出
席
を
希
望
す
る
方
。

※
当
日
は
、
入
場
整
理
券
を
忘
れ

ず
に
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

詳
細

地
域
振
興
課
地
域
活
動
係

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
２５５
）

ま
ち
づ
く
り
活
動
団
体
へ
の
助
成

▽
対
象

住
み
良
い
地
域
づ
く
り

や
地
域
の
活
性
化
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
な
ど
、
中
央
区
の
ま
ち
づ

く
り
に
関
し
て
意
欲
的
に
取
り
組

む
団
体
の
、
平
成
１７
年
度
中
の
活

動
。

▽
助
成
金
額

対
象
経
費
の
半
額

（
限
度
額
１０
万
円
）。

▽
申
込

１
月
３１
日
�
ま
で
。

申
込
・
詳
細

地
域
振
興
課
ま
ち
づ

く
り
担
当
（
南
３
西
１１
区
役
所
分

庁
舎
６
階
）

�（
２３１
）２
４
０
０（
内
線
２１９
・
４７１
）

税
相
談
の
ご
案
内

▽
相
談
日

２
月
８
日
�
。

▽
会
場

区
役
所
１
階
広
聴
係

（
南
３
西
１１
）。

▽
定
員

７
人
。

▽
費
用

無
料
。

▽
申
込

１
月
２５
日
�
午
前
９
時

か
ら
電
話
で
。
先
着
順
。

申
込
・
詳
細

総
務
企
画
課
広
聴
係

�（
２３１
）２
４
０
０

市
税
納
付
な
ど
の

夜
間
・
休
日
相
談
に
つ
い
て

市
税
を
納
付
で
き
な
い
事
情
が

あ
り
、
日
中
や
平
日
に
お
越
し
に

な
れ
な
い
方
に
対
し
て
、
夜
間
・

休
日
相
談
を
行
い
ま
す
の
で
、
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
相
談

１
月
２３
日
�
〜
２７

日
�
の
午
後
８
時
ま
で
。

▽
休
日
相
談

１
月
２８
日
�
、
２９

日
�
の
午
前
９
時
か
ら
午
後
３
時

ま
で
。

※
夜
間
・
休
日
相
談
に
来
庁
さ
れ

る
方
は
、
庁
舎
南
側
玄
関
か
ら
お

入
り
く
だ
さ
い
。

詳
細

納
税
課

�（
２３１
）２
４
０
０

国
民
健
康
保
険
料
納
付
の

夜
間
相
談
に
つ
い
て

今
月
末
は
平
成
１７
年
度
国
民
健

康
保
険
料
第
８
期
の
納
期
限
で
す
。

納
め
忘
れ
の
な
い
よ
う
、
早
め
の

納
付
を
お
願
い
し
ま
す
。

な
お
、
国
民
健
康
保
険
料
を
納

付
で
き
な
い
事
情
が
あ
り
、
平
日

の
午
後
５
時
１５
分
ま
で
に
区
役
所

へ
お
越
し
に
な
れ
な
い
方
に
対
し

て
、
夜
間
相
談
を
行
い
ま
す
の
で
、

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
相
談

１
月
２７
日
�
、
３０

日
�
の
午
後
８
時
ま
で
。

※
夜
間
相
談
に
来
庁
さ
れ
る
方
は
、

庁
舎
南
側
玄
関
か
ら
お
入
り
く
だ

さ
い
。

詳
細

保
険
年
金
課
収
納
係

�（
２３１
）２
４
０
０

１月１日からの内容です

広 告 欄

人口 ２０３，４０６人
（前月比＋２９８）
男 ９１，１７５人
女１１２，２３１人

世帯数 １０８，７６９世帯
（前月比＋２０６）
平成１７年１２月１日現在

新
年
会
な
ど
で
飲
酒
の
機
会
が
多
く
な
り
ま
す
。
乗
る
な
ら
飲
ま
な
い
・
飲
ん
だ
ら
乗
ら
な
い
『
飲
酒
運
転
』
は
絶
対
や
め
ま
し
ょ
う
。

2006―��―広報さっぽろ5中央



第
３
期
区
民
講
座

▽
日
程
等

左
表
の
通
り
。

▽
会
場

中
央
区
民
セ
ン
タ
ー

（
南
２
西
１０
）。

▽
対
象

区
内
在
住
・
在
勤
の
１５

歳
以
上
の
方
。（
中
学
・
高
校
生
を

除
く
。）

▽
申
込

各
講
座
と
も
１
月
１１
日

�
午
前
９
時
か
ら
電
話
及
び
窓
口

で
受
け
付
け
。
先
着
順
。
定
員
に

満
た
な
い
場
合
は
引
き
続
き
受
け

付
け
。
受
け
付
け
時
間
は
午
後
５

時
ま
で
。

受
講
料
・
教
材
費
は
、
１
月
１１

日
�
〜
１７
日
�
の
午
前
９
時
か
ら

午
後
５
時
に
中
央
区
民
セ
ン
タ
ー

へ
ご
持
参
く
だ
さ
い（
土
日
も
可
）。

な
お
、
一
旦
納
入
さ
れ
た
費
用

は
原
則
と
し
て
お
返
し
で
き
ま
せ

ん
。

申
込
・
詳
細

区
民
セ
ン
タ
ー
運
営

委
員
会
事
務
局

�（
２７１
）１
１
０
０

地
区
セ
ン
タ
ー
講
座

▽
日
程
等

下
表
の
通
り
。

▽
会
場

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
１８
）。

▽
対
象

区
内
に
在
住
・
在
勤
の

１５
歳
以
上
の
方
。（
中
学
・
高
校
生

を
除
く
。）

▽
申
込

各
講
座
と
も
下
表
の
申

込
開
始
日
時
か
ら
同
セ
ン
タ
ー
で

受
け
付
け
（
電
話
不
可
）。
多
数

時
抽
選
（
受
付
開
始
３０
分
前
か
ら

整
理
券
配
布
）。

※
申
し
込
み
時
に
受
講
料
を
お
支

払
い
く
だ
さ
い
。
納
入
さ
れ
た
受

講
料
は
原
則
と
し
て
返
金
で
き
ま

せ
ん
。
教
材
費
は
開
講
初
日
に
お

支
払
い
く
だ
さ
い
。

申
込
・
詳
細

旭
山
公
園
通
地
区
セ

ン
タ
ー

�（
５２０
）１
７
０
０

市民の皆さんに、選挙に関心を持っ

ていただき、明るくきれいな選挙を推

進するため、区内の小・中学生から募

集した書道の作品展を開催します。

◆期間 １月５日�～１３日�。
※土、日、祝を除く。

◆会場 区役所１階ロビー（南３西

１１）。
詳細 総務企画課選挙係 �２３１－２４００

傷者数

２，４４１
（＋１０７）

１３，６３３
（＋３９７）

死者数

４
（－２）

３９
（－１５）

発生件数

２，０４６
（＋７８）

１１，３７５
（＋３８７）

中 央 区

札 幌 市

費用

受講料
３，４００円
教材費
１，０００円

受講料
２，９００円
材料費
２，０００円

受講料
１，８００円

受講料
１，８００円
材料費
２，１００円

定員

１２人

１０人

２０人

１５人

会 場

初回
つどいＢ

２回目以降
視聴覚室

創造の部屋

創造の部屋

創造の部屋

日 時

１月２４日�
～２月２８日�

毎週火曜日
午後１時～３時

２月１日�
～３月１日�

毎週水曜日
午前１０時～正午

２月９日�
～２月２３日�

毎週木曜日
午後１時３０分

～３時３０分

２月２日�
～２月１６日�

毎週木曜日
午前１０時～正午

講 座 名

手軽に楽しむ
ボールペン絵画

〈全６回〉

赤ちゃんにプレゼント！
ニット・小物らくらく編み

〈全５回〉

誰でも出来る！我が家の安
プラス

全対策＋住まいのちょっと
修理

〈全３回〉

いつもの料理が大変身！
～ドレッシング＆ソース～

〈全３回〉

費 用

受講料
１，８００円

教材費
２，０００円

内容 羊毛を練って布にし、コースターとミニポーチを作ります

持ち物 エプロン、ゴム手袋、タオル、ぞうきん

申込開始日時 １月１８日�午前１０時

費 用

受講料
３，４００円

内容 旅行英会話の初歩～空港やホテルなど場面に応じて

持ち物 筆記用具

申込開始日時 １月１９日�午後１時３０分

定員

１５人

定員

２０人

日 程

１月２８日�、２月４日�の
午後１時３０分～４時３０分

（全２回）

日 程

１月３０日�～３月６日�
毎週月曜日

午後１時３０分～３時３０分
（全６回）

講 座 名

フェルト手芸入門

講 座 名

初心者のための
「トラベル英会話」

家
庭
や
学
校
・
地
域
が
中
心
に
な
っ
て
、
冬
休
み
期
間
中
の
子
ど
も
を
交
通
事
故
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う
。

＜地区センター講座＞

＜第３期区民講座＞

明るい選挙啓発作品展

交通事故発生件数

※平成１７年１２月１３日現在
（ ）は前年比
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【エンジョイマタニティクッキング】

調理実習を通して健康なマタニティライフを
考え、楽しい時間を過ごしませんか。
◆日時 １月２７日�午前９時４５分～午後０時３０
分（受け付けは午前９時３０分から）。
◆会場 保健センター２階講堂・栄養実習室
（南３西１１）。
◆対象 区内在住で初産の妊娠５
カ月～７カ月の方。
◆定員・費用 ２０人・無料。
◆持参する物 エプロン、三角き
ん、スリッパ、テキスト「わが家
に赤ちゃんがやってくる」、母子
手帳、筆記用具。
◆申込 １月１２日�午前９時から
電話で（ファクス不可）。先着順。

【生活習慣病予防講演会】

がん・脳卒中・心臓病などの生活習慣病の発
症には、日常生活が大きく関係しています。
「食と運動」について学び、健康的な生活を
送りましょう。
◆内容 １日目：講演「健康づくりの運動と栄

たく み やすし

養」（講師＝侘美靖さん～北海道文教大学助教
授）、２日目：調理実習「生活習慣病を予防す
る食事」。
◆日時 １日目：２月２４日�午後１時３０分～３
時３０分（受け付けは午後１時１５分から）、２日
目：２月２８日�午前９時３０分～午後０時３０分
（受け付けは午前９時から）。
◆会場 中央保健センター２階講堂（南３西
１１）。
◆対象 区内にお住まいの方。
◆定員 １日目：８０人、２日
目：３０人。
◆費用 無料。
◆持ち物 ２日目：エプロン、

三角きん、スリッパ、筆記用具。
◆申込 １日目：２月１日�、２日目：２月８
日�の午前９時から電話で（ファクス不可）。
先着順。

【楽らく♪健康ウォーキング
～論より証拠。食と運動編～】

生活習慣病を予防するには運動と食事が大切
です。健康づくりのための運動の仕方と、食事
には欠かすことのできない野菜について学んで
みませんか。
◆日時 １月２４日�、２５日�の午後１時３０分～
３時３０分（受け付けは午後１時１５分から）。２
日間１コース。
◆会場 １日目：中央区民センター２階ホール
（南２西１０）、２日目：中央保健センター２階講
堂（南３西１１）。
◆対象 ２日とも参加可能な４０歳～７９歳の区民。
◆定員・費用 ５０人・無料。
◆持参する物 １日目：室内
用運動靴、汗ふき用タオル、
水分補給のための飲み物。な
お、健康手帳をお持ちの方は
ご持参ください。２日目：筆
記用具、健康手帳。
◆申込 １月１１日�午前９時
から電話で（ファクス不可）。先着順。

【ウオーキングマップ別冊版の配布】

現在配布している「ちゅ
うおう区ウォーキングマッ
プ」で紹介している２５コー
スを、コースごとに詳しく
解説した別冊版を作成しま
した。
皆さんの健康づくりにご
活用ください。

◆配布場所 保健センター（南３西１１）２階地
域保健課、区役所（南３西１１）１階広聴係、各
まちづくりセンター。
※ウオーキングマップは、中央区役所ホームペ
ージ（http : //www.city.sapporo.jp/chuo/）でもご
覧いただけます。

申込・詳細 保健センター地域保健課
〒０６０―００６３南３西１１ �５１１‐７２２１ �５１１‐８４９９

ご
利
用
く
だ
さ
い「
中
央
区

ふ
れ
あ
い
便
」。職
員
が
地
域
を
訪
問
し
て
区
の
施
策
・
事
業
な
ど
を
説
明
し
ま
す
。詳
し
く
は
、総
務
企
画
課（
�
2
3
1
‐
２
４
０
０
）へ
。
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１月１日からの内容です
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平成１７年度地域の親子の屋外ふれあい交流

【子育て講座受講者募集】
就学前の乳幼児を育てている保護者のための講
座です。おしゃべりを通し、自分自身を見つめて、
新たに子育てに向き合ってみませんか。
◆内容 「おしゃべり広場」子育てのこと・家族
のことなど。
◆日時 ２月７日�、９日�の午後２時～３時３０
分。２回１コース。
◆会場 中央保健センター（南３西１１）。
◆対象 就学前のお子さんを育てている保護者
（受講中は、お子さんをお預かりします）。
◆定員・費用 １０人・無料。
◆申込 １月１２日�午前９時から電話で。先着順。

【SNOWゲームフェスタ】
乳幼児から大人まで地域の皆さんと楽しく遊び
ませんか（雪遊び、ゲームなど）。
◆日時 １月１１日�午前１０時～１１時３０分。
◆会場 札幌市立向陵中学校グラウンド（北４西
２８）。
◆対象 区内または近隣にお住まいの方（就学前
のお子さんは必ず保護者同伴でご参加ください）。
◆費用 無料。
◆申込 当日、会場で受け付け。直接、会場へお
越しください。
※親子とも雪遊びのできる
服装でご参加ください。室
内に暖をとる部屋を用意し
ます。天候によって終了時
刻や活動内容が変わること
がありますのでご了承くだ
さい。

申込・詳細 保健福祉サービス課子育て支援担当
�５１１－６３９９

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
二

〇
〇
五
年
度
版
）
で
は
、
食
塩
の

推
定
平
均
必
要
量
を
一
日
当
た
り

一
・
五
グ
ラ
ム
と
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
実
際
に
は
通
常
の
食
事

で
こ
の
値
を
下
回
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
食
塩
の
と
り

過
ぎ
と
生
活
習
慣
病
（
特
に
高
血

圧
や
が
ん
）
と
の
関
連
が
深
い
こ

と
な
ど
を
考
慮
し
て
、
一
日
当
た

り
成
人
男
性
で
十
グ
ラ
ム
未
満
、

成
人
女
性
で
八
グ
ラ
ム
未
満
と
い

う
摂
取
の
目
標
量
が
設
定
さ
れ
ま

し
た
。
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め

に
は
塩
分
を
控
え
、
薄
味
の
食
事

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
塩
味
の
薄
い
食
事
に

慣
れ
る
こ
と
が
第
一
歩
で
す
。
調

味
料
の
味
に
な
る
べ
く
頼
ら
な
い

で
薄
味
に
慣
れ
て
く
る
と
、
素
材

の
持
ち
味
が
分
か
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

ま
た
、
漬
物
や
練
り
製
品
な
ど

塩
分
の
多
い
食
品
は
、
食
べ
る
回

数
と
量
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
漬

物
は
浅
漬
け
か
、
塩
出
し
し
た
も

の
に
し
ま
し
ょ
う
。

し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
な
ど
は
、

か
け
る
よ
り
、
付
け
て
食
べ
た
方

が
少
量
で
満
足
で
き
、
塩
分
の
摂

取
量
が
少
な
く
て
済
み
ま
す
の
で
、

食
べ
方
も
工
夫
す
る
と
よ
い
で
し

ょ
う
。

調
理
の
際
は
、
酸
味
や
香
辛
料
、

シ
ソ
や
シ
ョ
ウ
ガ
な
ど
の
香
り
、

香
ば
し
さ
、
油
の
味
を
生
か
し
た

献
立
に
す
る
と
塩
分
が
少
な
く
て

も
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

毎週水曜日に中央区役所分

庁舎６階食堂と消防局地下１

階食堂で「ヘルシーランチ」

を提供しています。

今月は、１月２５日（水）のヘ

ルシーランチの献立からご紹

介します。

＜作り方＞

① 生ざけを、一口大に切

り、塩・酒・ショウガで下

味をつける。

② ①に、小麦粉と片栗粉

をあわせたものをまぶし、

油で揚げる。

③ ピーマン、生シイタケ、

サツマイモは一口大に切っ

て、小麦粉・卵・水で天ぷ

ら衣を作り、油で揚げる。

④ Ａをひと煮立ちさせて

たれを作る。

⑤ ご飯を盛り、のりを散

らし、たれを少しかける。

⑥ ⑤に、さけと野菜を乗

せ、たれをかける。

※ショウガやのりなどの
香り、油の味を利用して
薄味に仕上げています。

＜材料２人分＞

ご飯 …………………４００ｇ

のり……………………１枚

生ざけ ………………１２０ｇ

酒・ショウガ・塩………少々

小麦粉・片栗粉………適宜

揚げ油…………………適宜

ピーマン…………１／２個

生シイタケ……………２枚

サツマイモ……………４０ｇ

小麦粉……………大さじ１

卵………………………少々

しょうゆ……小さじ２

酒……………小さじ２

Ａ

�
�
�
�
�
�
�
�

みりん………小さじ２

砂糖………小さじ１弱

だし汁………大さじ２

～子育てに役立つ情報を提供するコーナーです～

さけザンギ丼
薄薄
味味
にに
慣慣
れれ
よよ
うう

健健
康康
レレ
シシ
ピピ
第
６
回

エネルギー６０６kcal
塩分０．９g〔 〕
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