
　

　

　

　牛
うし く

久保
ほいくえん

育園のお友
とも

だちが、紙
かみしばい

芝居を作
つく

りまし

た（卒
そつえんじ

園児との共
きょうどうせいさく

同製作）。さるかに合
がっせん

戦のお話
はなし

を

もとに、オリジナルのストーリーを皆
みんな

で考
かんが

えると

ころからスタート。折
お

り紙
がみ

を貼
は

ったり、クレヨン

やえんぴつで絵
え

を描
か

いたり、スポンジや指
ゆび

を使
つか

っ

て絵
え

の具
ぐぐ

を塗
ぬ

ったり、いろんな技
ぎほう

法を使
つか

って、お

話
はなし

の各
かくばめん

場面を描
えが

きました。とってもカラフルで賑
にぎ

やかな作
さくひん

品になりました。

皆
みんな

、がんばったね！

再生紙、環境に優しい植物油インキを使用しています。

牛久保育園のお友だち

空手道 牛久運動公園体育館
2019年 9/28　~30土 月 軟式野球 牛久運動公園野球場

2019年 10/4 ・5金 土
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 キャビオンとささ身のごま味噌和え

①キャベツはひと口大に切り、500ワットの電子レンジ

で3分加熱して、ざるに上げ水気を切っておく。

②ささ身は、水または湯に酒を加え、沸とうしたら弱火

で5分茹で、蓋をして火を止めて15分置き、茹で汁ご

と冷まし、冷めたら食べやすい大きさに裂く。

③甘味噌の調味料を大きめのボールに入れ混ぜ合わせ、

500ワットの電子レンジで30秒加熱し、よくかき混ぜ、

更に20秒加熱し、甘味噌を作る。

④③に、①と②を加えて混ぜ合わせ、白ごまを

入れサッと和えて出来上がり。

毎月19日は食育の日 楽しくおいしい食生活をめざしましょう。

春キャベツの甘味を、味噌の風味でひきたてます。

問 健康づくり推進課
（市保健センター内）

☎内線1744

●茹でたささ身を茹で汁ごと冷ますと、

　しっとりとした口当たりになります。

●ごまは最後に加えると、風味が豊かに

　なります。

一口
メモ

1人分87kcal　塩分0.4g

作 り 方

材 料 （3人分）

キャベツ（1/4個）�……250g
ささ身（大1本）�…… 60g
酒………………… 小1
白すりごま�……… 大1

味噌………… 小1と1/2
砂糖………… 小1と1/2
酒……………… 小1/2
みりん………… 小1/2
水………………… 小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」
キャビオン

このレシピは「食と健康の応
援団」ヘルスメイト(食生活改
善推進員)が作成しました。

甘
味
噌

▲

紙
か み し ば い

芝居の発
はっぴょう

表も上
じ ょ う ず

手に

　　できました！

▲「折
お

り紙
がみ

を折
お

ったり、絵
え

を描
か

くのはたいへんだったけど、

　楽
たの

しかったよ！」と嬉
うれ

しそうに話
はな

してくれました。


