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　人口　226,409人（前月比 ＋240）
　　男　102,575人　女　123,834人
世帯数　125,334世帯（前月比 ＋167）
　　　　平成24年７月１日現在
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地域FM番組「中央区だより」
ラジオカロスサッポロ（FM78.1MHz）毎週金曜11時30分～

　夏真っ盛りの８月。この季節を乗り切るためには、栄養バランスの良い食
生活を規則正しく続けるようにすることが大切です。
　今月号では、夏を乗り切るための食生活のポイントやおすすめ料理などを
紹介します。

▲主食・主菜・副菜のバランスが取れた食事

今が旬の夏野菜▼

で乗り切る、暑い夏
「

」
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よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た

と
き
に
は
少
量
の
塩
分
も
補
い
ま

し
ょ
う
。

ま
ず
は
食
事
か
ら

　

札
幌
に
も
暑
い
夏
が
や
っ
て
き

ま
し
た
。
今
年
は
家
庭
や
会
社
で

電
力
量
の
一
層
の
削
減
が
求
め
ら

れ
て
お
り
、
空
調
温
度
が
高
め
に

設
定
さ
れ
る
な
ど
「
節
電
の
夏
」

で
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
夏
を
乗
り
切
る
に
は
、

健
康
づ
く
り
の
三
要
素
と
言
わ
れ

る
「
栄
養
・
運
動
・
休
養
」
を
十

分
に
取
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
の
中
で
も
、
特
に
栄
養
、
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
と
体
力
が

食生活のポイント
○しっかりとろう！１日３食
　毎日３食を取ることは、食生活の基本です。
食事では、主食（ご飯・パンなど）、主菜（肉・魚・
卵・大豆製品など）、副菜（野菜など）をバ
ランス良く取ることが大切です。

○タンパク質も大切
　タンパク質は、肉や魚、卵や大豆などに多
く含まれており、不足すると体力の低下を引
き起こします。

○ビタミンＢ1で疲労回復
　豚肉や玄米などに多く含まれるビタミン
Ｂ1は、炭水化物をエネルギーに変えるので、
疲労回復に効果的です。

○ビタミンＣで抵抗力を向上
　ビタミンＣには、ストレスや暑さに対する
抵抗力を高める働きがあり、野菜や果物に多
く含まれています。

○薬味や香辛料で食欲アップ
　ショウガやシソ、ワサビなどを料理に加え
ることで食欲が刺激されます。

食事で工夫していることは？

　中央区食生活改善推進員協議会の会
長を務める村

むら

田
た

多
た

輝
き

子
こ

さん（写真前列
右）は「食事は栄養のバランスが大切」
と話します。
　「夏はどうしても食欲が落ちるので、
麺類などで済ませがち。でもトマトや
キュウリなどの夏野菜で、少し彩りを
添えると食欲が増しますし、バランス
も良くなるんですよ」と食欲を増進さ
せるコツを教えてくれました。

　

料
理
の
楽
し
さ
や
、
地
域
に

「
食
」
の
大
切
さ
を
伝
え
る
担
い

手
と
し
て
「
私
た
ち
の
健
康
は
私

た
ち
の
手
で
」
を
合
言
葉
に
活
動

低
下
し
、
夏
バ
テ
を
招
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

左
欄
の「
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
」

を
参
考
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

脱
水
症
状
や
熱
中
症
に
注
意

　

脱
水
症
状
や
熱
中
症
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
小
ま
め
な
水
分
補
給
が

大
切
で
す
。

　

た
だ
し
、
冷
た
い
も
の
を
一
気

に
飲
む
と
、
胃
腸
の
働
き
が
弱
ま

り
、
食
欲
不
振
や
消
化
不
良
を
起

こ
す
こ
と
が
あ
る
の
で
、
水
な
ど

を
数
回
に
分
け
て
少
し
ず
つ
取
る

し
て
い
る
の
が
、
食
生
活
改
善
推

進
員
で
す
。
中
央
区
で
は
現
在
188

人
（
平
成
24
年
７
月
９
日
現
在
）

が
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　

主
な
活
動
と
し
て
は
、
地
域
の

方
々
に
講
座
で
習
っ
た
料
理
を
披

露
す
る
「
伝
達
料
理
」
や
、
高
齢

の
方
へ
の
食
生
活
の
ア
ド
バ
イ

ス
、
試
食
な
ど
を
行
う
「
す
こ
や

か
食
育
支
援
事
業
」
を
行
っ
て
い

ま
す
。ま
た
、中
央
保
健
セ
ン
タ
ー

の
食
育
事
業
「
み
ん
な
元
気
!!
食

育
体
験
レ
ス
ト
ラ
ン
」
の
料
理
教

室
で
講
師
を
務
め
る
（
上
記
写
真

参
照
）
な
ど
、
活
動
は
多
岐
に
渡

り
ま
す
。

▲地域の皆さんに料理の楽しさを教えます

地
域
に
広
げ
る
「
食
」
の
大
切
さ

中
央
区
食
生
活
改
善
推
進
員

 

食
に
関
す
る
知
識
を

　
　
　
　
　

深
め
ま
せ
ん
か

　

中
央
区
で
は
、
区
民
が
食
に
関

す
る
知
識
を
深
め
、
健
康
な
生
活

を
送
れ
る
よ
う
、
食
生
活
改
善
推

進
員
（
下
欄
）
や
区
内
の
専
門
学

校
と
連
携
し
な
が
ら
、
セ
ミ
ナ
ー

や
料
理
教
室
な
ど
を
行
っ
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

る

で
乗
り
切
る
、
暑
い
夏

で
乗
り
切
る
、
暑
い
夏

食食食食食食食食生活のポイ
夏に気を

付けたい
夏に気を

付けたい

「
」
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光塩学園シェフがすすめる光塩学園シェフがすすめる

♪今が旬“夏野菜”をつかった簡単レシピ♪♪今が旬“夏野菜”をつかった簡単レシピ♪
　中央区と光塩学園調理製菓専門学校は食を大切にする心を育む
「食育」を推進することを目的とした「食育に関する連携協定」を
結び、親子を対象とした料理教室などを協働で行っています。今年
も10月に行われる予定（詳細は広報さっぽろ９月号に掲載予定）で
すので、ぜひご参加ください。
　ここでは、同校のシェフがすすめる夏野菜を使った簡単レシピを
ご紹介します。ご家庭でも一度お試しください。 ▲昨年の食育セミナー i

イン

n 光塩の様子

－作り方－
１　大きめの鍋でたっぷりお湯を沸かし、鶏レッグ（手羽や手羽元でも可）を入れる。再
　沸騰したら火を止め、ふたをして約40分そのままにする。竹串などで、中まで火が通っ
　たか確認し、火が通っていない場合は、もう一度沸騰させる。
２　ゴマソースの材料を混ぜ合わせる。ラー油はお好みで。
３　鶏肉を湯から引き揚げ、骨ごと５～６等分にし、皿に盛り付け、ゴマソースをかける。
　キュウリやトマト・大葉など、家庭にある野菜を添えてサラダ風に。

－材料（４人分）－
　鶏レッグ・・・・・・４本
　キュウリ・・・・・・1/2本
　トマト・・・・・・・１個
　大葉・・・・・・・・４枚
　　ゴマドレッシング・大さじ６
　　ネギ（みじん切り）・50㌘
　　ショウガ（みじん切り）・10㌘
　　塩・・・・・・・・0.4㌘
　　しょうゆ・・・・・大さじ２
　　上白糖・・・・・・小さじ１
　　ゴマ油・・・・・・大さじ１
　　ラー油・・・・・・大さじ１

中華料理　皆
みな

上
かみ

 敬
たか

司
し

　シェフ

 西洋料理　中
なか

村
むら

 竜
りゅう

司
じ

　シェフ

気
を
付
け
よ
う
！
こ
の
季
節

　

夏
は
食
中
毒
菌
に
も
注
意
が
必

要
で
す
。「
つ
け
な
い
・
ふ
や
さ

な
い
・
や
っ
つ
け
る
」
を
合
言
葉

に
、
ま
な
板
・
包
丁
・
布
巾
を
熱

湯
や
消
毒
剤
で
殺
菌
・
消
毒
す
る

と
と
も
に
、
食
品
の
管
理
に
も
気

を
付
け
ま
し
ょ
う
。

《
問
い
合
わ
せ
先
》

◎
「
食
」
に
つ
い
て

　

健
康
・
子
ど
も
課

☎
（
511
）
７
２
２
１

◎
レ
シ
ピ
に
つ
い
て

　

光
塩
学
園
調
理
製
菓
専
門
学
校

☎
（
221
）
３
３
５
５

　
　

☆　

☆　

☆　

☆　

☆

　

今
月
号
か
ら
４

回
シ
リ
ー
ズ
で
、

中
央
区
食
育
マ
ス

コ
ッ
ト「
モ
リ
ス
」

が
野
菜
を
使
っ
た

レ
シ
ピ
を
紹
介
し

ま
す
。
中
央
７
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
そ
ち
ら
も
ご
覧

く
だ
さ
い
。

　

１
日
３
食
し
っ
か
り
食
べ
、
栄

養
の
バ
ラ
ン
ス
に
も
気
を
付
け
な

が
ら
、
暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま

し
ょ
う
。

－作り方－
１　鍋にマリネ液の材料を全て入れ、火にかける。
２　タマネギ、ズッキーニ、パプリカ、ニンジン、キュウリを一口大に切っておく。
３　１の液体にニンジンを入れ、少し煮て火を止める。残りの野菜を入れてゆっくりと冷ま
　し、冷えたら容器に入れ冷蔵庫で保存する。

－材料（４人分）－
　タマネギ・・・・・・１個
　ズッキーニ・・・・・1/2本
　赤パプリカ・・・・・1/2個
　黄パプリカ・・・・・1/2個
　ニンジン・・・・・・1/3本
　キュウリ・・・・・・1/2本　
　ミョウガ・・・・・・４本
　　白ワインビネガー・350㍉㍑
　　水・・・・・・・・350㍉㍑
　　グラニュー糖・・・60㌘
　　ローリエ・・・・・１枚
　　塩・・・・・・・・３㌘
　　黒コショウ（粒）・・10粒

やわらかやわらか茹茹
ゆゆ

で鶏の特製ソースがけで鶏の特製ソースがけ
【１人分：【１人分：330330kcal/野菜量：kcal/野菜量：7171g】g】

野菜のマリネ野菜のマリネ
【１人分：【１人分：6464kcal/野菜量：kcal/野菜量：156156g】g】

マ
リ
ネ
液

ゴ
マ
ソ
ー
ス

　この料理は、沸騰したお湯の余
熱で鶏肉に火を通すので、暑い夏
でも火をあまり使わない省エネ料
理です。
　また、トマトは栄養価が高く、
体を冷やすとも言われているので、
夏にはぴったりの野菜ですよ。

　この料理は、食材を余すことな
く使うことができますので、エコ
につながります。
　また、キュウリは全体の90％以
上が水分なので、夏の水分補給に
はぴったりの野菜ですよ。
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消
す
ま
で
は　

出
な
い
行
か
な
い　

離
れ
な
い

中央区役所
　☎231‐2400（南３西11）
中央保健センター
　☎511‐7221（南３西11）
中央区土木センター
　☎614‐5800（北12西23）
中央区民センター
　☎271‐1100（南２西10）
旭山公園通地区センター
　☎520‐1700（南９西18）

大通公園まちづくりセンター
　☎251‐6353（北１西９）
東北まちづくりセンター
　☎251‐8119（北２東２）
苗穂まちづくりセンター
　☎261‐3669（北１東10）
東まちづくりセンター
　☎241‐1696（南２東６）
豊水まちづくりセンター
　☎521‐0204（南８西２）
西創成まちづくりセンター
　☎521‐2384（南５西７）
曙まちづくりセンター
　☎511‐0116（南11西10）
山鼻まちづくりセンター
　☎511‐6371（南23西10）
幌西まちづくりセンター
　☎561‐3256（南11西14）
西まちづくりセンター
　☎561‐7124（南６西13）
南円山まちづくりセンター
　☎561‐2472（南９西21）
円山まちづくりセンター
　☎611‐3367（北１西23）
桑園まちづくりセンター
　☎621‐3405（北７西15）
宮の森まちづくりセンター
　☎644‐8760（宮の森２‐11）

市コールセンター　☎222-4894

区役所関連施設区役所関連施設

と
触
れ
合
う
イ
ベ
ン
ト
多
数
。

▽
日
時　

８
月
26
日
㈰
10
時
〜
16

時
（
雨
天
決
行
）。
荒
天
時
、
一

部
規
模
縮
小
あ
り
。　

▽
会
場　

電
車
事
業
所
（
南
21
西

16
）・
隣
接
グ
ラ
ウ
ン
ド
（
南
22

西
15
）。

※
駐
車
場
が
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、

公
共
交
通
機
関
を
ご
利
用
の
上
、

お
越
し
く
だ
さ
い
。

詳
細　

市
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

☎
（
222
）
４
８
９
４

　

８
月
末
は
平
成
24
年
度
国
民
健

康
保
険
料
第
３
期
分
の
納
期
限
で

す
の
で
、
納
め
忘
れ
の
な
い
よ
う

に
お
願
い
し
ま
す
。

　

な
お
、
保
険
料
を
納
付
で
き
な

い
特
別
な
事
情
（
証
明
書
類
が
必

要
）
が
あ
り
、
平
日
の
17
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
延
長
を
行
い

ま
す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

▽
夜
間
延
長　

８
月
27
日
㈪
、
28

日
㈫
の
20
時
ま
で
。

※
夜
間
延
長
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
一
・
二

係　
　
　
　

☎
（
231
）
２
４
０
０

　

市
電
と
市
電
沿
線
の
魅
力
を
再

発
見
し
て
い
た
だ
く
た
め
、
今
年

も
市
電
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
を
開
催

し
ま
す
。

▽
内
容　

露
店
、
ゲ
ー
ム
コ
ー

ナ
ー
、
ス
テ
ー
ジ
イ
ベ
ン
ト
、
ミ

ニ
て
つ
く
ん
、
市
電
の
会
コ
ー

ナ
ー
、
市
電
と
綱
引
き
な
ど
市
電

国
民
健
康
保
険
料
の
納
付
と

夜
間
延
長
に
つ
い
て

２
０
１
２

市
電
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　

商
店
や
事
務
所
、
飲
食
店
な
ど

の
事
業
所
で
発
生
し
た
ご
み
（
紙

く
ず
・
飲
食
物
の
容
器
や
包
装
な

ど
も
対
象
）
の
処
理
な
ど
は
、
原

則
と
し
て
個
々
の
事
業
所
が
行
う

よ
う
法
律
で
定
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

ご
み
が
発
生
し
た
場
合
に
は
、

そ
の
種
別
に
よ
っ
て
市
の
処
理
施

設
に
自
ら
搬
入
す
る
か
許
可
業
者

に
依
頼
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す

（
い
ず
れ
も
有
料
）。

　

な
お
、
一
般
家
庭
用
ご
み
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
へ
の
排
出
は
で
き
ま

せ
ん
。
ま
た
、
許
可
さ
れ
て
い
な

い
施
設
で
の
焼
却
や
不
法
投
棄
は

処
罰
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

詳
細　

環
境
局
事
業
廃
棄
物
課

　
　
　
　
　

☎
（
211
）
２
９
２
７

事
業
所
で
の

ご
み
排
出
ル
ー
ル

交通事故発生件数

※平成24年累計・７月23日現在。
　（　）は前年比

発生件数 死者数 傷者数

中央区
711

（‒72）
3

（+2）
809

（‒111）

札幌市
3,499
（‒511）

12
（+5）

4,045
（‒637）
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夏
は
外
出
す
る
機
会
が
多
く
な
る
時
期
で
す
。
交
通
ル
ー
ル
や
交
通
マ
ナ
ー
を
き
ち
ん
と
守
り
ま
し
ょ
う
。

8月11日からの内容です

▽
内
容　

家
族
を
対
象
に
多
目
的

ホ
ー
ル
を
卓
球
・
バ
ド
ミ
ン
ト
ン

そ
れ
ぞ
れ
半
面
ず
つ
開
放
し
ま

す
。

▽
日
時　

８
月
18
日
㈯
13
時
〜
17

時
。

▽
会
場　

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
18
）。

▽
持
ち
物　

上
靴
。
ラ
ケ
ッ
ト
や

ボ
ー
ル
・
シ
ャ
ト
ル
な
ど
の
用
具
。

▽
費
用
・
申
込　

無
料
・
不
要
。

当
日
、
直
接
会
場
へ
。

※
動
き
や
す
い
服
装
で
お
越
し
く

だ
さ
い
。

詳
細　

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー　
　
　

☎
（
520
）
１
７
０
０

▽
内
容　

デ
ィ
ズ
ニ
ー
映
画
「
ピ

ー
タ
ー
パ
ン
」。

▽
日
時　

８
月
18
日
㈯
10
時
30
分

〜
12
時
（
予
定
）。

▽
会
場　

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
18
）。

▽
定
員
・
費
用　

200
人
・
無
料
。

▽
申
込　

不
要
。
当
日
、
直
接
会

場
へ
。

※
駐
車
場
が
狭
く
大
変
混
み
合
い

ま
す
の
で
、
ご
来
館
の
際
に
は
公

共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ

い
。

詳
細　

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー　
　
　

☎
（
520
）
１
７
０
０

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
活
用
講
座

（
全
６
回
）

▽
内
容　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
基

本
を
学
習
し
、
上
手
な
検
索
方
法

の
習
得
、
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
や
予
約

を
通
し
て
安
全
な
使
い
方
を
学
び

ま
す
（
パ
ソ
コ
ン
は
同
セ
ン
タ
ー

で
用
意
し
ま
す
）。

▽
日
時　

８
月
27
日
㈪
・
29
日

㈬
・
31
日
㈮
・
９
月
３
日
㈪
・
５

日
㈬
・
７
日
㈮
の
18
時
30
分
〜
20

時
30
分
。

夏
休
み

フ
ァ
ミ
リ
ー
自
由
開
放

▽
会
場　

旭
山
公
園
通
地
区
セ
ン

タ
ー
（
南
９
西
18
）。

▽
対
象
・
定
員　

区
内
在
住
か
在

勤
の
18
歳
以
上
で
文
字
入
力
で
き

る
方
（
高
校
生
を
除
く
）・
20
人
。

▽
費
用　

３
千
800
円
（
受
講
料
）・

千
700
円
（
教
材
費
）。

▽
持
ち
物　

筆
記
用
具
。

▽
申
込　

８
月
16
日
㈭
13
時
30
分

同
セ
ン
タ
ー
１
階
ロ
ビ
ー
で
（
電

話
不
可
）。

※
開
始
時
点
で
定
員
を
超
え
た
場

合
は
抽
選
。
定
員
に
満
た
な
い
場

合
は
、
引
き
続
き
窓
口
で
先
着
順

に
受
け
付
け
（
８
時
45
分
〜
17
時

（
日
曜
日
を
除
く
））。

※
費
用
は
申
し
込
み
時
に
お
支
払

い
く
だ
さ
い
。
納
入
さ
れ
た
費
用

の
払
い
戻
し
は
で
き
ま
せ
ん
。

※
受
講
者
が
少
な
い
場
合
は
講
座

を
中
止
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

申
込
・
詳
細　

旭
山
公
園
通
地
区
セ

ン
タ
ー　
　

☎
（
520
）
１
７
０
０

夏
休
み
映
画
鑑
賞
会

地
区
セ
ン
タ
ー
講
座

で
き
る
こ
と
か
ら

始
め
て
み
よ
う
！

節
電
ア
ク
シ
ョ
ン
!!

　

一
人
一
人
が
節
電
の
意
識
を

持
ち
な
が
ら
行
動
す
る
こ
と
で

大
き
な
節
電
効
果
を
生
み
出
し

ま
す
。

　

こ
の
夏
の
節
電
に
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

▲

ご
家
庭
で
取
り
組
め
る
節
電
を

ご
紹
介
!!
「
見
せ
よ
う
！
さ
っ
ぽ

ろ
の
節
電
力
!!
」
は
区
役
所
で
配

布
し
て
い
ま
す
。

　

計
画
停
電
が
実
施
さ
れ
た
場

合
、
札
幌
市
の
各
施
設
に
つ
い

て
も
停
電
に
よ
る
影
響
を
受

け
、
一
部
使
用
で
き
な
か
っ
た

り
、
設
備
が
機
能
し
な
か
っ
た

り
す
る
こ
と
が
想
定
さ
れ
ま

す
。

　

貸
室
の
予
約
や
イ
ベ
ン
ト
へ

の
参
加
に
つ
い
て
は
、
で
き
る

だ
け
事
前
に
各
施
設
や
主
催
者

に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
全
市
版
１
ペ
ー
ジ
「
計
画
停

電
に
備
え
ま
し
ょ
う
」
も
ご
覧

く
だ
さ
い
。

計
画
停
電
に
つ
い
て
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近
く
に
横
断
歩
道
が
あ
る
と
き
は
、
面
倒
だ
と
思
わ
ず
に
、
必
ず
横
断
歩
道
ま
で
行
っ
て
横
断
し
ま
し
ょ
う
。

8月11日からの内容です

～子育てに役立つ情報を提供するコーナーです～

【 両 親 教 室 】
　ご夫婦で赤ちゃんを迎える準備をしませんか？
◆内容　講話・育児実習・妊婦疑似体験など。
◆日時　９月７日㈮18時30分～20時30分（受け付
けは18時から）。
◆会場　中央保健センター２階講堂（南３西11）。
◆対象　区内在住で11月～25年１月に出産予定の
初妊婦およびその夫。
◆定員・費用　40組（80人）・無料。
◆持ち物　母子健康手帳、テキ
スト「わが家に赤ちゃんがやっ
てくる」。
◆申込　８月13日㈪９時から電
話で（ファクス不可）。先着順。
申込・詳細 　健康・子ども課

☎511-7221

【エンジョイマタニティクッキング】
　妊娠中に必要な栄養とバランスのよい食事の作
り方について学ぶ料理教室です。
◆日時　８月30日㈭10時～12時30分（受け付けは
９時45分から）。
◆会場　中央保健センター２階講堂・栄養実習室
（南３西11）。
◆対象　区内在住で初めてのお子さんを迎える妊
娠５～７カ月の方。
◆定員・費用　25人・無料。
◆持ち物　母子健康手帳、エプロン、三角巾、ス
リッパ、手拭き用タオル、筆記用具。
◆申込　８月13日㈪９時から電話で（ファクス不
可）。先着順。
申込・詳細 　健康・子ども課　☎511-7221

【子育てボランティア講習会受講者募集】
　子育て家庭を応援するボランティア活動を始め
てみたい方向けの講習会です。
　「ちょこっと子育ておたすけ隊」として活動し
てみませんか。
◆内容　子育て支援の必要性、親子との関わり方
などの講話や遊びの実技、子育てサロン体験など。
◆日時　９月４日㈫、６日㈭の２日間１コース。
いずれも10時～12時。
◆会場　中央保健センター（南３西11）。
◆対象　子どもが好きな方、ボランティア活動に
関心のある方。
◆定員・費用　15人・無料。
◆申込　８月16日㈭９時から電話で。先着順。
申込・詳細 　健康・子ども課子育て支援係　

☎511-6399

【みんな元気!!食育体験レストラン】
　※この「レストラン」は事業名です。

＜カロリー計算の教室＞
　食事のカロリーや栄養バランスが気になる方、
カロリー計算を学びませんか？
◆内容　講話：「バランスのよい食事とは」。
演習：「計算しましょう。食べ物のカロリー」。
◆日時　８月29日㈬、31日㈮（２日間１コース）
13時30分～15時30分（受け付けは13時15分から）。
◆会場　中央保健センター２階講堂（南３西11）。
◆対象　区内在住で
全日程参加できる方。
◆定員・費用　30人・
無料。
◆持ち物　筆記用具、
電卓。
◆申込　８月14日㈫９時から電話で（ファクス不
可）。先着順。
申込・詳細 　健康・子ども課　☎511-7221
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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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ふれあい写真館ふれあい写真館
　

ふ
れ
あ
い
フ
ラ
ワ
ー
事
業

　

ふ
れ
あ
い
フ
ラ
ワ
ー
事
業
※
中
央
区
で
取
り
組
ん
で
い
る
「
元
気
な
ま
ち
づ
く
り
支
援
事
業
」
の
一
つ
で
、
花
を
植

※
中
央
区
で
取
り
組
ん
で
い
る
「
元
気
な
ま
ち
づ
く
り
支
援
事
業
」
の
一
つ
で
、
花
を
植

え
る
こ
と
で
地
域
と
の
交
流
や
環
境
美
化
を
行
う
取
り
組
み
で
す
。

え
る
こ
と
で
地
域
と
の
交
流
や
環
境
美
化
を
行
う
取
り
組
み
で
す
。

藻
岩
山
フ
ァ
ミ
リ
ー
登
山

藻
岩
山
フ
ァ
ミ
リ
ー
登
山

中島中学校中島中学校
６/22６/22

　市立中島中学校（南12
西７）の２年生の生徒や
P
ピー

T
ティー

A
エー

役員により、同校校
舎東側花壇への花植えが
行われました。

◀◀市電沿線の歩道を彩っています。市電沿線の歩道を彩っています。

JRJR 桑園駅前広場桑園駅前広場
６/22６/22

　J
ジェイ

R
アール

桑園駅職員や地域住
民などにより、同駅駅前
広場（北10西15）の花壇
への花植えが行われまし
た。

駅利用者の憩いの場となっています。駅利用者の憩いの場となっています。▶▶

山鼻小学校と山鼻小学校と
行啓通商店街行啓通商店街
７/３、５７/３、５

　市立山鼻小学校（南14
西10）の児童や行啓通
商店街の関係者などによ
り、「ふれあい花いっぱ
い運動」が行われました。

◀◀地域の人たちと一生懸命植えました。地域の人たちと一生懸命植えました。

アタック・ザ・531Mアタック・ザ・531M
６/24６/24

　中央区スポーツ推進
委員会と中央区役所主
催の藻岩山ファミリー
登山「アタック・ザ・
531M」が開催されま
した。
　もいわ山観光施設の
改修工事が終了し、こ
のイベントとしては３
年ぶりに山頂までの
ルートで実施され、参
加者111人全員が約2.8
㌔の道のりを登り切り
ました。▲頂上目指してアタック！▲頂上目指してアタック！
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