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みんなで決めよう！

広報さっぽろ区版の
ロ
ゴ

内のデザイン系専門学校生を対象に「広報さっぽろ中央区版のロ
ゴデザイン募集」を行いました。応募総数は、120点にも上りま
した。
11月22日（水）、デザインの専門家の２人と、下平尾中央区長
で選考委員会を開催し、全作品から４点の優秀賞（左記Ａ～Ｄ）
を選出しました。
この優秀賞の中から、区民の皆さんに投票していただき、最優
秀賞を決定します。最優秀賞に選ばれたロゴは、平成19年４月号
から区版のロゴとして登場します。
多数のご応募をお待ちしています。

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

札
幌
市
立
大
学
デ
ザ
イ
ン
学
部

教
授
。
広
告
企
画
な
ど
を
中
心
に

授
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

全
体
の
講
評

若
い
人
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
何
か

に
ト
ラ
イ
し
よ
う
と
し
て
い
る
の

が
作
品
か
ら
伝
わ
り
ま
し
た
。
作

り
手
の
意
欲
が
感
じ
ら
れ
、
今
後

が
期
待
で
き
そ
う
で
す
。

プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

ア
ー
ト
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
。
札
幌

ド
ー
ム
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
の
デ

ザ
イ
ン
も
担
当
。

全
体
の
講
評

作
り
手
そ
れ
ぞ
れ
が
自
分
の
個

性
を
ベ
ー
ス
に
し
て
い
て
、
コ
メ

ン
ト
を
た
く
さ
ん
書
い
て
い
る
人

も
い
て
、
中
央
区
の
イ
メ
ー
ジ
と

自
分
の
個
性
を
結
び
付
け
よ
う
と

し
て
い
る
の
が
作
品
か
ら
感
じ
ら

れ
ま
し
た
。

 広報さっぽろ区版
　　　　現在のロゴ

札幌市立大学

吉
よし

田
だ

和
かず

夫
お

 教授

　このたびは、区の独自事業「来たれ専
門学校生！活かそうみんなの専門」で、
区内のデザイン系専門学校の学生に広報
さっぽろ区版のロゴデザインを募集させ
ていただきました。
　学生の皆さんからたくさんの応募があ
りました。本当にありがとうございます。
　若い人にいろいろと中央区のイメージ
を感じてもらい、区政に
興味を持ってもらえたこ
とが非常にうれしく思い
ました。
　今後も、区政や地域な
どで若い人が活躍できる
ようにしたいと考えてい
ます。

委
員
紹
介
と
講
評

紹
介
と
講
評評

㈱アウラ

中
なか

嶋
じま

桐
ひさ

亨
ゆき

さん

▲多数の作品から絞り込み

▲作品を並べて、優秀作品を選考中

中央区長

下
しも

平
ひら

尾
お

文
あや

子
こ

ロゴ募集を行って・・・
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◆
対
象

　

区
内
在
住
の
方
。

◆
応
募
方
法

　

①
選
ん
だ
ロ
ゴ
の
記
号
（
Ａ
〜

Ｄ
）
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
を
記
入
の
上
、
は
が
き
、
フ
ァ

ク
ス
、
Ｅ
メ
ー
ル
、
ま
た
は
区
役

所
１
階
ロ
ビ
ー
の
投
票
用
紙
の
い

ず
れ
か
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
（
１

人
１
通
の
み
有
効
）。

　

最
優
秀
賞
に
選
ば
れ
た
ロ
ゴ
に

投
票
し
た
人
の
中
か
ら
抽
選
で
、

30
人
の
方
に
「
共
通
ウ
ィ
ズ
ユ
ー

カ
ー
ド
（
千
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
。

◆
応
募
締
め
切
り

　

１
月
19
日
㈮
。（
は
が
き
は
、

当
日
消
印
有
効
）

◆
応
募
先
・
問
い
合
わ
せ

中
央
区
役
所
総
務
企
画
課
広
聴
係

住
所（
〒
060
―
8612
）中
央
区
南
３
西
11

☎（
231
）２
４
０
０

（
231
）６
５
３
９

Ｅ
メ
ー
ル

ch.som
u@
city.sapporo.jp

〜
応
募
方
法
〜

制作者の説明：札幌の中心に位置し、一番街づく
りが進められているので都会的だけど親しみやす
さが出るように意識しました。

審査員の講評：落ち着いた素敵なイメージで大人
の街を表しており、街全体の雰囲気が伝わってき
ます。

Ａ 松
まつ

岡
おか

　悠
はるか

 さん

札幌デザイナー学院

制作者の説明：ドット（点）で作製し、シンプル
に赤い色で統一してみました。
審査員の講評：中央区の格子の街並みや情報を表
しており、ドットからは活動する区民がイメージ
されます。点と線だけのシンプルさが新しい感じ
がします。

Ｄ 工
く

藤
どう

　佳
か

菜
な

 さん

北海道造形デザイン専門学校

制作者の説明：立方体のサイコロは、札幌市の碁
盤の目からイメージしました。
動きとポップなカラーで、中央区の活力を表現し
ました。
審査員の講評：あえて難しい日本語のデザインに
トライしており、意欲が感じられます。立体感が
あり、おもしろいデザイン。

Ｂ 勝
かつ

原
はら

　美
み

代
よ

 さん

北海道造形デザイン専門学校

制作者の説明：中央区は人がたくさん集まるオシ
ャレな街ということで、ボールが跳ねるというポ
ップで楽しい、人が集いたくなるような感じをイ
メージしました。
審査員の講評：ウキウキするような色と配置が、
楽しく都会的な雰囲気を伝えてくれます。色の構
成におおらかさを感じます。

Ｃ 吉
よし

岡
おか

　さゆり さん
北海道造形デザイン専門学校

2007─❶─広報さっぽろ中央



広　告　欄

ふれあい写真館

昔遊び交流会（11/23）

一緒に遊ぼうね（11/16）

　苗穂会館（北１東10）において、苗穂地区社
会福祉協議会（大

おお

島
しま

脩
おさむ

会長）主催の「昔遊び交
流会」が開催され、地域住民ら約300人が参加し
ました。▲小さな子どもたちも大喜び

▲めんこを楽しむ子どもたち

▲白熱した戦いが繰り広げられました

　北海道日本ハムファ
イターズの優勝記念パ
レードに先立ち、札幌
中心部商店街活性化協
議会（坂

さか

本
もと

晴
はる

則
のり

会長）
による違反広告物除去、
落書き消去、ごみ清掃
などの環境美化一斉活
動が行われ、約60人
が参加しました。

▲
き
れ
い
な
街
に
し
よ
う

と
熱
心
な
活
動
が
行
わ
れ

ま
し
た

　向陵中学校（北4西28）において、「ちび
っこ交流会」が開催され、３年生全員約200
人と宮の森保育園の園児や子育てサロンに参
加している親子など約130人が参加。みんな
で一緒に遊びながら楽しい時間を過ごしまし
た。

　中央体育館（大通東5）において、「第
５回中央区インドア雪合戦大会」が開催
され、区内の小学生９チーム60人（高
学年：５チーム・33人、低学年：４チ
ーム・27人）が参加しました。
　各チームは選手の役割や攻撃・守備の
方法などに工夫を凝らし、チームワーク
を競い合いました。観客席からも選手た
ちに大きな声援が送られていました。

※
写
真
の
掲
載
に
つ
い
て
は
、
㈱
北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
か
ら
承
認
を
も
ら
っ
て
お
り
ま
す
。

インドア雪合戦（11/12）

◀
大
勢
の
観
客
が
集
ま
っ

た
優
勝
パ
レ
ー
ド

優勝パレードの前に
街をきれいに！（11/14）
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広　告　欄

あ
な
た
の
町
内
で
始
め
よ
う　

自
主
防
災
。

　

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
19
年
中
央
区
新
成
人
の
つ

ど
い
（
成
人
式
）
」
を
開
催
し
ま

す
。

▽
日
時

１
月
８
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
61
年
４
月
２
日
か

ら
昭
和
62
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の

方
。な

お
、
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
。

地
域
振
興
課
地
域
活
動
担

当

☎（
231
）２
４
０
０（
内
線
255
）

　

中
央
区
タ
ウ
ン
ト
ー
ク

あ
な
た
の
街
で
市
長
と
語
ろ
う
！

上
田
市
長
が
「
す
く
す
く
・
い

き
い
き
・
ち
ゅ
う
お
う
区
〜
少
子

高
齢
化
時
代
の
子
育
て
支
援
と
健

康
づ
く
り
〜
」
を
テ
ー
マ
に
地
域

で
活
動
し
て
い
る
団
体
や
来
場
者

と
意
見
交
換
を
し
ま
す
。
後
半
は

フ
リ
ー
ト
ー
ク
も
行
い
ま
す
。

▽
日
時

１
月
22
日
㈪
午
後
６

時
。

▽
会
場

中
央
健
康
づ
く
り
セ
ン

タ
ー
４
階
フ
ロ
ア
（
南
３
西
11
）。

総
務
企
画
課
広
聴
係

☎（
231
）２
４
０
０（
内
線
226
）

　

国
民
健
康
保
険
料
の
減
免

　

受
け
付
け
と
夜
間
相
談

今
月
末
は
、
平
成
18
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
に
お

早
め
の
納
付
を
お
願
い
し
ま
す
。

平
成
18
年
中
の
収
入
が
、
失
業

等
に
よ
り
前
年
と
比
べ
て
大
幅
に

減
少
し
、
保
険
料
の
納
付
が
困
難

に
な
っ
た
方
は
、
申
請
に
よ
り
保

険
料
が
減
免
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

区
役
所
２
階
保
険
年
金
課
（
南

３
西
11
）
で
減
免
申
請
を
受
け
付

け
て
い
ま
す
の
で
、
平
成
18
年
中

の
収
入
を
証
明
す
る
書
類
（
源
泉

徴
収
票
・
雇
用
保
険
受
給
者
証
明

書
な
ど
）
を
持
参
の
う
え
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

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
納
付
相

談
に
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
29
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
よ
り
お
入
り

く
だ
さ
い
。

保
険
年
金
課
収
納
一
・
二

係

☎（
231
）２
４
０
０

１月１日からの内容です
人口　207,127人（前月比 ＋119）
男  92,768人　女  114,359人

世帯数 111,748世帯（前月比 ＋63）
平成18年12月1日現在

　

市
税
納
付
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
相
談
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
22
日
㈪
〜
26

日
㈮
の
午
後
８
時
ま
で
。

▽
休
日
相
談

１
月
27
日
㈯
、
28

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
よ
り
お

入
り
く
だ
さ
い
。

納
税
課

☎（
231
）２
４
０
０※平成18年12月12日現在。（　）は前年比

交通事故発生件数

発生件数 死者数 傷者数

中央区 2,015
（-24）

5
（+1）

2,368
（-63）

札幌市 10,783
（-538）

40
（+1）

12,945
（-625）
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家
庭
や
地
域
が
中
心
に
な
っ
て
、
ス
ピ
ー
ド
ダ
ウ
ン
を
心
掛
け
、
冬
休
み
期
間
中
の
子
ど
も
を
交
通
事
故
か
ら
守
り
ま
し
ょ
う
。

【生活習慣病予防週間  講演会・運動教室
～メタボリックシンドロームを予防しよう～】
◆内容 最近、内臓脂肪の蓄積に糖尿病・高血圧・容
高脂血症などの危険因子が重なったメタボリックシ
ンドローム（内臓脂肪症候群）への注意が呼び掛け
られています。これらの生活習慣病の発症には、運
動や食事など日常生活が大きく関係します。健康で
元気な毎日を送るためにも、生活習慣病の予防につ
いて学び、生活を見直してみませんか？
①運動教室：「内臓脂肪を燃やそう！ウオーキング
基礎講座」
②講演会：「目指せヘルスアップ！健康づくりと運
動習慣」（講師=侘

たく

美
み

靖
やすし

さん～北海道文教大学助
教授）。
◆日時 ①２月23日（金）午後１時30分～３時30
分、②27日（火）午後１時30分～３時15分（受け
付けはいずれも午後１時15分から）。
◆会場 ①旭山公園通地区センター多目的ホール
（南９西18）。②中央保健センター２階講堂（南３
西11）。
◆対象　①79歳までの区内在住の方。②区内在住の
方。

受賞おめでとうございます
～地縁による団体功労者総務大臣表彰～

　南円山連合町内会の安
あ

島
じま

源
げん

一
いち

さんが地縁
による団体功労者に贈られる総務大臣表彰を
受賞し、その伝達式が11月29日（水）に中央
区役所で行われました。
　この表彰は、自治会・町内会の地縁による
団体の代表者として多年に渡り在職し、良好
な地域社会の維持、形成に顕著な功績があっ
た方を対象に総務大臣が表彰するものです。

１月１日からの内容です

明るい選挙啓発作品展
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（金）～18日（木）。
　　　※土、日、祝を除く。
◆会場 区役所１階ロビー（南３西11）。

総務企画課選挙係
　　　☎231－2400

　保健センター健康・子ども課
〒060-0063 南3西11　☎511－7221　 511－8499

ガイド

◆定員 ①50人。②80人。
◆費用 ①・②とも無料。
◆持ち物 ①のみ室内用運動靴・汗ふき用タオル･
水分補給のための飲み物。
◆申込 １月31日（水）午前９時から電話で（先着込
順）。ファクス不可。

【冬もみんなで歩きませんか
「再発見！中央区メインコースウオーキング」のお誘い】
　中央保健センターを出発し、狸小路を通って中島
公園K

キ タ ラ

itaraまでウオーキングします。冬でも安心し
て歩けるコースです。運動量が減ってしまう季節で
す。皆さんで健康づくりをしませんか。
◆日時　２月15日（木）午前10時～正午（受け付
けは午前９時30分から）。
◆集合場所 中央保健センター２階講堂（南３西
11）。
◆対象 区内在住の方。
◆定員・費用　50人・無料。
◆服装 防寒には気を付けてください。滑りにくい
靴でご参加ください。
◆申込 １月22日（月）午前９時から電話で（先着込
順）。ファクス不可。

◀
10
月
に
行
わ
れ
た
運
動

教
室
の
様
子
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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
。

１月１日からの内容です

　課税課市民税係　☎231－2400　　中央区ホームページ　http://www.city.sapporo.jp/chuo/

　地方自治体が税源を自主的に確保し、より効率的な行政サービスを行えるよう、国税（所得税）か
ら地方税（住民税）へ税源の移譲が行われます。
　具体的には、税率が下表のとおり改正され、ほとんどの方は19年分所得税が減り、19年度住民税が
増えることになりますが、この税源移譲による「所得税＋住民税」の負担の増減はありません。
　しかし、平成19年に定率減税（控除）が廃止されるため、その分負担増になります。

税源移譲による税率構造の改正

　平成11年度から景気対策のために暫定的な税負担
の軽減措置として導入されていた定率減税（控除）
が、最近の経済状況を踏まえて廃止されます。
　この結果、「所得税＋住民税」は増えることにな
ります。

定率減税（控除）の廃止

《住民税》19年6月から

現　行 改正後

課税所得 税率 税率

200万円以下 5％

一律
10％200万円　超

700万円以下 10％

700万円　超 13％

現　行 改正後

課税所得 税率 課税所得 税率

330万円以下 10％
195万円以下 5％
195万円超330万円以下 10％

330万円　超
900万円以下 20％

330万円超695万円以下 20％
695万円超900万円以下 23％

900万円　超
1,800万円以下 30％ 900万円超1,800万円以下 33％

1,800万円 超 37％ 1,800万円超 40％

《所得税》19年1月から

年　度 控除率（上限額）

17年度 15％（４万円）

18年度 7.5％（２万円）

19年度 廃 止

例１：給与所得者{夫婦、子２人（子のうち１人は特定扶養）のケース}

給与収入
所得税 住民税 所得税+住民税

18年分 19年分 18年度 19年度 18年分（度） 19年分（度） 増　減

300万円 0 0 12,300 13,000 12,300 13,000 700

500万円 107,100 59,500 74,300 139,500 181,400 199,000 17,600

●負担額の目安（単位：円）

例２：年金受給者{ 65歳以上（配偶者は70歳未満）、夫婦２人世帯のケース}

年金収入
所得税 住民税 所得税+住民税

18年分 19年分 18年度 19年度 18年分（度） 19年分（度） 増　減

225万円 16,300 9,100 5,600 17,900 21,900 27,000 5,100

300万円 79,200 44,000 49,300 97,000 128,500 141,000 12,500

住民税が大きく変わります
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１月１日からの内容です

　大倉山ジャンプ競技場を会場に、普段は入ることのできない
ランディングバーンを利用した「チューブ滑り」、ランディン
グバーン横の「S

サ ッ ツ

atz階段ツアー」など、子どもから大人まで楽
しめる雪遊びがいっぱいです。
◆内容　 ランディングバーン・チューブ滑り、S

サ ッ ツ

atz階段ツアー
（ジャンプ台横の階段上りに挑戦）、雪中宝探し、雪
中スポーツコーナー、雪遊びコーナー、2007年ＦＩＳ
ノルディック世界選手権札幌大会ＰＲコーナー等。

◆日時　２月10日（土）午前10時30分～午後３時、
            ２月11日（日・祝）午前10時～午後２時。
◆会場　 大倉山ジャンプ競技場（中央区宮の森1274）。地下鉄円山公園駅から無料シャトルバスを

運行。
◆申込　不要。当日直接会場へ、雪遊びのできる服装でお越しください。
　地域振興課　☎231－2400（内線256）

〈材料２人分〉
タラ ２切れ
塩・こしょう 少々
小麦粉 適量
ごま油  小さじ１
生シイタケ ２枚
ピーマン １個
玉ネギ　　　　　 1/4個
ニンジン　　　　  20ｇ
ショウガ　 　　 1/2かけ
だし汁　　        150ml
しょうゆ　　  大さじ1/2
みりん　 　 　大さじ1/2
酢　　　　    大さじ1/2
片栗粉　　 　   小さじ１
水　　 小さじ１

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準

（
二
〇
〇
五
年
版
）
で
は
、
食
塩
の

取
り
過
ぎ
と
生
活
習
慣
病
と
の
関
連

が
深
い
こ
と
な
ど
を
考
慮
し
て
、
一

日
当
た
り
の
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
目
標
量
が
設
定
さ
れ
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
普
段
か
ら
生
活
習
慣
病
予

防
の
た
め
に
、
塩
分
を
控
え
、
薄
味

の
食
事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
無
理

な
く
で
き
る
減
塩
調
理
の
コ
ツ
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

◆
新
鮮
な
食
材
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

鮮
度
の
良
い
食
材
は
、
薄
味
に
す

る
と
素
材
の
持
ち
味
が
生
か
さ
れ
、

お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
う
ま
味
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

だ
し
の
う
ま
味
を
利
用
す
る
と
、

料
理
に
こ
く
が
で
て
、
薄
味
に
し
て

も
お
い
し
く
仕
上
が
り
ま
す
。

◆
味
に
ア
ク
セ
ン
ト
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。香

辛
料
の
辛
味
や
香
味
野
菜
の
香

り
、
か
ん
き
つ
類
や
酢
の
酸
味
を
生

か
し
た
献
立
は
、
薄
味
で
も
お
い
し

く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
油
を
上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

油
を
使
っ
た
料
理
は
、
素
材
の
う

ま
味
が
外
に
逃
げ
ず
、
薄
味
で
も
お

い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
ご
ま
油
や
オ
リ
ー
ブ
油
な
ど

は
独
特
の
風
味
が
あ
り
、
塩
味
の
薄

さ
が
気
に
な
り
ま
せ
ん
。

◆
汁
物
は
具
だ
く
さ
ん
に
し
ま
し
ょ

う
。汁

物
の
具
を
多
く
入
れ
る
と
、
汁

の
量
が
少
な
く
な
る
た
め
、
塩
分
を

減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

〈作り方〉
❶タラは、塩・こしょうを振り下味をつけ、小麦粉を薄
くまぶす。
❷フライパンにごま油を入れ熱し、中火でタラの両面を
焼く。
❸火を弱めて蓋をして中まで火を通す。
❹生シイタケは、石づきを切り落として薄切りにし、シ
ョウガ、ニンジン、ピーマンは千切りにする。玉ネギは
繊維にそって薄切りにする。
❺鍋にピーマンを除いた④とだし汁を入れて火にかけ、
煮立ったところでしょうゆ、みりんを加えてやわらかく
煮る。
❻⑤に、ピーマンと酢を加え、ひと煮立ちしたら、水で
溶いた片栗粉を加えてとろみをつける。
❼タラを皿に盛り付け、上から⑥の野菜あんをかける。

たらの野菜あんかけ 〔エネルギー108kcal　塩分1.0ｇ〕
健健
康康
レレ
シ
ピ 

第
10
回

薄
味
に
慣
れ
よ
う

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24日
（水）のヘルシーランチの献立
から紹介します。

ウィンタースポーツフェスタi
イン

n大倉山
「大倉山ジャンプ競技場」でチューブ滑り!!

参加無料

◀
雪
遊
び
コ
ー
ナ
ー
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