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毎年9月は全国一斉に「食生活改善普及運動月間」として、「野菜摂取量の増加」「食塩摂取量
の減少」「牛乳・乳製品の摂取習慣の定着」に向けた取り組みを行っています。
札幌市民(20歳以上)の食塩摂取量は、男性10.5ｇ、女性9.1ｇ（※）で、取りすぎている傾向
があります。減塩料理は味気ないと思われがちですが、工夫次第でおいしく食べられます。
健康を守るために、おいしく減塩を始めてみませんか。

おいしく減塩始めよう

作り方作り方
11　 ダイコン、ニンジンはいちょう切り、タマネギは薄切りに　 ダイコン、ニンジンはいちょう切り、タマネギは薄切りに
する。ゴボウはささがき、ジャガイモは乱切りにして、水する。ゴボウはささがき、ジャガイモは乱切りにして、水
にさらすにさらす

22　 豚肉を一口大に切り、鍋にごま油を入れて炒める。色が変　 豚肉を一口大に切り、鍋にごま油を入れて炒める。色が変
わったら、野菜を加えて炒め、全体に油がなじんだら水をわったら、野菜を加えて炒め、全体に油がなじんだら水を
入れて、入れて、あくを取りながら煮るあくを取りながら煮る

33　 野菜が柔らかくなったら、牛乳を加え、煮立つ前に火を　 野菜が柔らかくなったら、牛乳を加え、煮立つ前に火を止止
めて、みそを入れるめて、みそを入れる

44　　お好みで一味唐辛子をふって、完成お好みで一味唐辛子をふって、完成

ミルク de 豚汁ミルク de 豚汁 ・牛乳のコクとうまみを使って減塩
・具だくさんで汁を少なくして減塩
  ※一般的な豚汁の約半分の塩分になります
・牛乳を使うことでカルシウムも摂取
・だしを使わず簡単料理

▶ 普段のみそ汁も、みそを半量にして牛乳を加える

▶ 味付けにしょうがなどの香味野菜や一味唐辛子、スパイス、
　 酢、レモン、ごま油、オリーブ油などを利用する
　 例えば、野菜炒めにカレー粉を加え、カレー味に

▶ 加工食品は栄養成分表示を参考に「食塩相当量」の少ないもの
　 を選ぶ

MONTHLY  RECIPEMONTHLY  RECIPE

減塩料理を取り入れるときは、一品は普通の味付けにして、メリ
ハリをつけるとストレス軽減になります

減塩を続けるには…減塩を続けるには…

材料（2人分）
豚薄切り肉・・・・・・・・50g
ダイコン ・・・・・・・・・4㎝（100g）
ニンジン・・・・・・・・・1/6 本（25g）
タマネギ・・・・・・・・・1/2 個（50g）
ゴボウ・・・・・・・・・・1/5 本（30g）
ジャガイモ・・・・・・・・1/2 個 (75g)
ごま油・・・・・・・・・・小さじ 1
水・・・・・・・・・・・・200ml
牛乳・・・・・・・・・・・80ml
みそ・・・・・・・・・・・大さじ 1/2
一味唐辛子・・・・・・・・ 適量

（1人分）
エネルギー　152kcal
食塩相当量　0.7g
野菜量　　　103g

食塩摂取量の目標
男性　7.5g（未満）/日
女性　6.5g（未満）/日
日本人の食事摂取基準
（2020年版）より※平成28年札幌市健康・栄養調査より
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真栄地区で農業を営む

天
あま

下
した

  一
かず

也
や

 さん

　天下農園は、先祖代々受け継がれてきた農地で、天下さんの父親の

代に水田から畑に変わりました。今は天下さん夫婦と両親との家族4

人で農業を営んでいます。

私は、20年間の会社勤めの後、8年前に農家を
継ぎました。天候や自然環境に左右される農
業は、思い通りにいかないことも多いです。
セロリは育ったけど、レタスはうちの土に合
わなかった…など。でも、試行錯誤しながら、
自然と向き合って作物を育てるのはとても楽
しいですよ。ここで農業をしていると、作物を
新鮮なうちに札幌の皆さんに食べてもらえる
のがうれしいですね。

ブルーベリーや

パッションフル

ーツなどの果物

も栽培

▲

ミニトマトは小学校

の給食にも提供 ▼

　清田区は元々、地名の通り清らかな水田が広が
る土地でしたが、昭和30～40年代の宅地化や減
反政策をきっかけに、コメから野菜への転作が進
みました。ホウレンソウやキャベツは転作作物の
代表例で、今も清田区で栽培されています。

　現在では、30戸ほどの農家が、野菜をはじめ果

物・花・卵・キノコ類など、さまざまな農産物を生産

しています。

昭和30年ごろの田植えの様子 ホウレンソウ「ポーラスター」

収穫の季節。地元の味覚を楽しもう。

だより農業だより農業
収穫の季節。地元の味覚を楽しもう。

「農業は大変、けど楽しい」

どんな作物が作られているの？

生産者の声①

詳細  地域振興課まちづくり推進係  b889-2024

き
よ
た

天下農園

過去に花きを栽培していた時期も

あり、今も農園にはきれいな花が

▼
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　「札
さっ

幌
ぽろ

大
たい

球
きゅう

」　　直径50cm・重さ10kgを超える

巨大キャベツも、清田区で栽培されています。

　大球は毎年10月ごろに収穫され、スーパー

や道の駅などで販売されるほか、ニシン

漬けなどの漬物や、市内チェーン店の

お好み焼きなどに使われます。

計量しながらの収穫は重労働！

有明地区で農業を営む

川
かわ

瀬
せ

  俊
とし

昭
あき

 さん

収穫作業の様子

清田区産の野菜などは、主に下記の
販売所に出荷されています。

◆ 出荷状況により購入できる農産物は異なります

◆ 営業時間・曜日などは、それぞれの販売所に直接ご確認ください

この辺りの土地の特徴は、元々水田だったため
水持ちがいい土壌であることと、白旗山方面か
ら流れてくるきれいな水があることでしょうか。
父が持っていた土地ではあったけど農業はし
ていなくて、野菜作りは自分で一から勉強しま
した。うちの農園では、主に生ごみから作られる
リサイクル堆肥を使っています。シカやアライ
グマなどの野生動物が畑に侵入しないように対
策もしながら、おいしくなるように大事に育て
ていますよ。

　川瀬さんは、15年前に農家に転身しました。札幌市の市民農業講座

「さっぽろ農学校」で農業のノウハウを学び、今では約30種類の野菜・

果物を作っています。

川瀬農園では少し

珍しい品種も栽培
▼

川瀬農園

普通のキャベツ
との比較

ミニメロン カリフローレ

（カリフラワーの一種）

紫色のケール

清田区産と出会うには
所  清田区里塚緑ケ丘5丁目1-10
　  b   882-7520

ホクレンショップ Food Farm 平岡公園通り店

あの巨大キャベツも作られている！

「手をかけて、大事に育てる」

所  豊平区月寒東2条13丁目1-12
　  b   852-8081

八紘学園  農産物直売所

所  東区丘珠町519番地1
　  b   787-0223

さとらんど市場（サッポロさとらんど交流館）

所  北広島市大曲377番地1
　  b   377-8700

ホクレンくるるの杜
もり

  農畜産物直売所

生産者の声②

清田区産と出会うには
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新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどの予定が変更となる場合があります。
その場合は、「区ホームページ」「子育て情報サイト・清田区のページ」でお知らせします。

9月11日㈮からの内容を掲載しています。9月11日㈮からの内容を掲載しています。

清田区の人口・世帯数清田区の人口・世帯数
※8月1日現在。（　）内は前月比※8月1日現在。（　）内は前月比

※
費
用
の
記
載
が
な
い
場
合
は
無
料
で
参
加
で
き
ま
す

9月月 人　口  ／   113,600人     （－32）人　口  ／   113,600人     （－32）
世帯数  ／　  46,507世帯  （＋  7）世帯数  ／　  46,507世帯  （＋  7）

1 2 3

問  地域振興課　b889-2024

参加店で300円（税込）以上の商品購入
（または飲食）をすると、応募台紙にス
タンプを1個押印してもらえます

16の参加店を巡って、 スタンプを集
めます

3店舗以上のスタンプを集めて応募。
スイーツギフト券が当たるチャンス！

参加店舗については、下記ホームページから確認してください
ＨＰ www.city.sapporo.jp/kiyota/chiiki-shinko/okashi-iinkai/stamprally.html www.city.sapporo.jp/kiyota/chiiki-shinko/okashi-iinkai/stamprally.html

参加方法参加方法

清田区ゆかりのアーティストが盛り上げる、
音楽の祭典”きよフェス”をライブ配信します！

きよフェスきよフェス
 LIVE配信！ LIVE配信！

詳細は下記HPやSNSから確認してね

9/19    

(土)

ＨＰ  www.city.sapporo.jp/kiyota/chiiki-shinko/www.city.sapporo.jp/kiyota/chiiki-shinko/
　　marufes/r2/kiyofesr2.html　　marufes/r2/kiyofesr2.html
@kiyota_event 

参加店・参加店・
区役所で区役所で
台紙をゲッ

ト
台紙をゲッ

ト

問  地域振興課　b889-2024

10月31日㈯10月31日㈯までまで

第3部 第4部

第2部第1部 10時～10時～

14時20分～14時20分～ 16時30分～16時30分～

12時10分～12時10分～

新型コロナウイルス感染症の影響により中止していた
運動教室を、10月17日㈯から再開します
内 ストレッチ運動など簡単な運動を行います
日 10月17日～　毎週土曜日　
　 ①10時30分～11時20分　 ②14時～14時50分
　 ※①、②とも同じ内容です
所 区役所3階　健康増進フロア
対 市内にお住まいの18歳以上の方（高校生を除く）
定 20人 当日  先着  (受け付けは開始30分前からとなります)
持 運動靴（土足禁止）、飲料水、汗拭き用タオル
他 更衣室、ロッカーは使用できません。運動しやすい服装で
 　お越しください

～感染症の感染予防にご協力ください感染症の感染予防にご協力ください～
・参加は①または②のどちらかに限ります
・入室時に体温測定、アルコール消毒、マスク着用、利用
申込書の提出をお願いします

問 健康・子ども課健やか推進係　b889-2049

HIKAblefHIKAblef吉澤吉澤 アップダウンアップダウンWhite ExplosionWhite Explosion

小澤ちひろ小澤ちひろShohei & the MU.S.I.C.Shohei & the MU.S.I.C. 笹木勇一郎アルクリコールアルクリコール

44清田清田 2020─2020─  　　  ─広報さっぽろ─広報さっぽろ9



けけ いい じじ ばば んん

内 ＝ 内容　講 ＝ 講師　日 ＝ 日時　所 ＝ 会場　集 ＝ 集合場所　対 ＝ 対象　定 ＝ 定員　￥ ＝ 費用　申 ＝ 申込　問 ＝ 問い合わせ
持 ＝ 持ち物　他 ＝ その他　b＝ 電話　FAXFAX  ＝ ファクス　Ｅ ＝ Ｅメール　ＨＰ ＝ ホームページ　当日  ＝ 当日直接会場（申込不要）

維持管理課公園緑化係
b888-2800　  FAX884-6474

■伐採木を無料配布します
公園や緑地の樹木の伐採木（長さ１m程度、直
径30～40cm程度）を配布します
日 10月24日㈯　9時～12時
　 （雨天時は10月31日㈯に順延）
所 平岡公園第6駐車場
対 定 市内にお住まいで、各自で積み込み・運
　 搬が可能な方（トラックは不可）・30人
申 はがきに「伐採木配布希望」と明記し、住所、
　 氏名、電話番号を記載して、10月17日㈯（消
　 印有効）までに下記へ申し込み 抽選
問 〒004-0881　清田区平岡公園　公園管理
　 事務所　b881-7924

■ふたごちゃんあつまれ！当日
多胎児のお子さんと保護者が集まって交流
日 9月11日㈮　10時～11時30分
所 区役所3階　 健康増進フロア
対 就学前の多胎児と保護者

b889-2052　  FAX889-2407
健康・子ども課子育て支援担当

b889-2042　  FAX889-2703
保健福祉課保健支援係

■認知症サポーター養成講座
認知症について正しく理解し、認知症の方やそ
の家族を温かく見守り支える、応援者を養成す
る講座です

日 ①9月25日㈮　13時30分～15時
    ②10月14日㈬　13時30分～15時 
所 区役所3階　大会議室
定 20人 先着
申  問  ①は9月17日㈭まで、②は10月7日㈬まで   
     に清田区第1地域包括支援センター（b888-
　  1717）に電話（日曜・祝日を除く8時50分
　　～17時30分）

■男性介護者のつどい（ケア友の会）
認知症の方を介護する男性を対象とした交流会
日 10月16日㈮　13時30分～15時
所 区役所3階　大会議室
対 区内にお住まいで、認知症の家族を介護し
ている男性

　 ※認知症のご本人も参加可
申 9月30日㈬までに、b（土・日曜、祝日を除
　 く）またはFAX（行事名、住所、氏名、電話  
    番号、ファクス番号を明記）

■スポーツフェスタin白旗山のスポーツフェスタin白旗山の中止中止
　　のお知らせのお知らせ
毎年10月に開催していますが、新型コロナウイ
ルス感染症の感染拡大防止のため、令和2年度の
開催は中止となりました

地域振興課地域活動担当
b889-2024　  FAX889-2701

認定こども園にじいろ

b883-3044　  FAX883-9547
（真栄2条1丁目11-20） 

■サンデーサロン 当日
日曜日の子育てサロンで楽しく遊びませんか
日 9月27日(日)　10時～12時
所 認定こども園にじいろ
対  就学前のお子さんと保護者、これからお父
さん、お母さんになる方

b889-2049　  FAX889-2405
健康・子ども課健やか推進係

■胃がん・大腸がん・肺がん検診
日 10月14日㈬   9時～10時受け付け
所 区役所2階　保健センター
対  胃がん：50歳以上で原則偶数歳（2年に1回）
　 大腸がん：40歳以上（年1回）
　 肺がん：40歳以上（年1回 予約不要）
￥ 胃がん（バリウム） ：700円
　  大腸がん（検便）：400円
      肺がん（胸部エックス線）：無料（問診結果
　 により喀

かく

痰
たん

細胞診が必要な場合は400円）
　 ※一部、減免対象者あり（要確認）
申  10月7日㈬までにb、FAXまたはＥ（住
所、氏名、電話番号、希望の検診日・検診名を
明記）

Ｅ kiyota.sukoyaka@city.sapporo.jp

■地区地区ウオーキングウオーキングのの中止中止のお知らせのお知らせ
新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のた
め、令和2年度の開催は中止となりました

■住民集団健康診査 当日
特定健診、後期高齢者健診など
日 9月23日㈬   13時30分～15時
所 北野会館（北野6条5丁目3-16）

こども園にじいろ
前のお子さんと保護者、これか
、お母さんになる方
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平岡公園

青
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・
平
岡
通

札幌市立　
平岡中央中学校●

●
札幌市立　
北野中学校

札幌市立
清田中学校

●

●札幌市
　清田区役所

札幌市立　
真栄中学校●

C&C●
キャロット   
真栄店   

コストコ●

　札幌市立　
●美しが丘小学校

●札幌市立
　三里塚小学校

●
札幌市立
平岡緑中学校

●ホクレンショップ

●札幌市立
　美しが丘
　緑小学校
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高等学校
●

●イオン札幌平岡店
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陸上競技場

清田区体育館・　
温水プール●
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コ
ン
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リ
ー
ト
目
指
し
て
、

き
よ
た
ス
イ
ー
ツ
巡
り
に

出
か
け
よ
う
！

〒004-8613  札幌市清田区平岡1条1丁目2-1  清田区地域振興課内
きよたスイーツ推進協議会事務局

● TEL   011-889-2024（平日8：45～17：15）
● FA X   011-889-2701
● Mail  kiyota.shinko@city.sapporo.jp

※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。

抽選に外れた方にもさらにプレゼントがあたるチャンス！

コンプリートできなかった方にも、
プレゼントがあたるチャンス！

きよたスイーツ
ギフト券3,000円

ホールケーキ引換券特別賞

コンプリート賞

きよたスイーツ
ギフト券
5,000円

きよたスイーツ
詰め合わせ

（3,500円相当）

すべてのお店の
スタンプを集めた方の中から

きよたスイーツ
ギフト券2,000円

スタンプラリーについてのお問い合わせきよたスイーツ推進協議会とは

5名様 30名様

10名様

（7店以上）A 賞

（3店以上）B 賞 きよたスイーツ
ギフト券1,000円

ハッピーチャンス賞

20名様

きよたスイーツ推進協議会・清田区 主催

「きよたにちなんだスイーツ」購入で
チャンスを広げよう！

すべての抽選に外れても、
プレゼントがあたる！！

令和2年8月1日（土）～10月31日（土）

応募締切

応募方法

令和2年11月1日（日）当日消印有効

参加店で300円（税込）以上の商品
購入（または飲食）をすると、応募台紙に
スタンプを1個押印します。

清田区内にあるスタンプラリー
参加の16のスイーツ店を巡って、
スタンプを集めます。

1 2買う・食べる

3店舗以上のスタンプが集まれば、スイーツギフト券
があたるチャンス！応募台紙を事務局に郵送、また
は参加店か事務局に直接お持ちください。

3 応募する巡る

きよた
スイーツ

15名様
賞品

清田区内の菓子店等が協力し、スイーツを通じた区の
魅力アップ・魅力発信のために活動している団体です。

所 美しが丘2条2丁目9-10　b886-5455
営業時間 :10時～19時 （火曜日は18時まで）
定  休  日 : 水曜日
ＨＰ dolcevita.hokkaido.jp

お菓子のドルチェ・ヴィータ

スタンプラリー開催中スタンプラリー開催中きよたスイーツとはきよたスイーツとは

あ び こ ま さ ゆ き

第９回
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