
し
ぜ
ん
大
好
き

ム
ク
ド
リ （
椋
鳥
）

ス
ズ
メ
目 

ム
ク
ド
リ
科

　
ス
ズ
メ
と
ハ
ト
の
中
間
ぐ
ら
い
の
大

き
さ
で
、
く
ち
ば
し
と
足
が
淡
橙
色
、

尾
が
や
や
短
い
雑
食
性
の
鳥
で
す
。
か

つ
て
は
森
林
に
生
息
し
て
い
ま
し
た
が
、

現
在
は
ほ
と
ん
ど
が
人
工
の
建
造
物
、

特
に
古
い
木
造
住
宅
の
戸
袋
や
天
井
裏

な
ど
で
営
巣
し
て
お
り
、
ま
ち
中
で
も
、

公
園
の
芝
生
で
虫
を
捕
っ
た
り
、
街
路

樹
や
果
樹
の
実
を
食
べ
た
り
し
て
い
る

の
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。

　
巣
立
っ
た
若
鳥
が
独
立
す
る
６
月
下

旬
ご
ろ
か
ら
、
外
敵
が
少
な
い
ま
ち
中

の
街
路
樹
な
ど
に
集
団
で
ね
ぐ
ら
を
つ

く
り
ま
す
。
集
団
は
数
百
羽
く
ら
い
か

ら
、
2
回
目
に
巣
立
っ
た
若
鳥
や
親
鳥

が
一
緒
に
な
る
夏
の
終
わ
り
ご
ろ
に
は
、

時
に
１
万
羽
を
超
え
る
大
群
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
秋
か
ら
冬

に
な
る
と
群
れ
は
分
散
し
、
郊
外
の
里

山
へ
と
移
動
し
ま
す
。

　

　
牛久市栄養士部会編じゃこピーマン

①ピーマンは種を除き、細切りにする。
②フライパンにごま油を熱し、ちりめんじゃ

こを入れ弱火でカリッとするまで炒める。
③①を加え、油がまわったらポン酢しょうゆ

を入れて混ぜ合わせる。

毎月19日は食育の日 「いただきます」と「ごちそうさま」は感謝の気持ちの合言葉

ごま油で炒めれば、ピーマンの青臭さもやわらぎます。お子さんにも食べやすい味付けです。

問 健康づくり推進課
（市保健センター内）

☎内線1744

ピーマンの香りのもとになるピラジン
は、血液をサラサラにする効果が期待で

きます。血栓を防ぎ、脳梗塞や心筋梗塞など
の予防に役立つと考えられています。

一口
メモ

1人分77kcal　塩分0.7g

作 り 方

材 料（4人分）
ピーマン …… 250g（8個）
ちりめんじゃこ ………40g

ごま油………………大1
ポン酢しょうゆ……大1

FMうしくうれしく放送（周波数85.4MHz）で、平日正午から「USHIKU野菜オーケストラ」レシピを放送しています！

牛久市食育推進の
ための野菜キャラクター

「USHIKU
野菜オーケストラ」

ぴっちくん

　

　奥
お く の

野さくらふれあい保
ほ い く え ん

育園のお友
とも

だちは、
お泊

とま
り保

ほ い く
育の絵

え
を描

か
きました。みんなでカ

レーを作
つく

ったり、キャンプファイヤーをした
り、マシュマロを焼

や
いて食

た
べた様

よ う す
子を、画

が よ う し
用紙

いっぱいに表
ひょうげん

現。油
ゆ せ い

性ペンで線
せん

を描
か

いて、絵
え

の
具
ぐ

で色
いろ

を塗
ぬ

りました。お泊
とま

り保
ほ い く

育の感
かんそう

想を聞
き

くと、みんな「とっても楽
たの

しかった！」と満
まんめん

面
の笑

え が お
顔。楽

たの
しい夏

なつ
の思

おも
い出

で
ができて良

よ
かった

ね！

奥
お く の

野さくらふれあい保
ほ い く え ん

育園のお友
と も

だち
ぞうぐみ

▲とっても賑
にぎ

やかで楽しい絵
え

ができました！
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