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■問合せ：食生活改善推進員協議会事務局（ゆめりあ内）　☎72-2000

１人分199kcal、カルシウム87mg、塩分0.7ｇ

材料（２合分）

・米・・・・・・・２合

・卵・・・・・・・２個

・サラダ油・・・ミニスプーン１

　
Ａ
・砂糖・・・小さじ１

　　・塩・・・・少々

・ちりめんじゃこ・・・・20ｇ

・白ごま・・・・大さじ１

食物繊維豊富な「おから」をご飯に混ぜ込みました。

腸の動きを活発にし、便秘解消に効果があります。

◆春期研修会◆ ◆『食育の日』ＰＲ活動◆

年２回の自主研修会を実施しています。５月11

日の春期研修会では、『野菜たっぷり　腸活メ

ニュー』をテーマに調理実習を実施しました。

毎月19日は食育の日です。春の集団健診・秋の

集団健診・Ａコープ新十津川店での計３回、健康

レシピ配布など、食育の日をＰＲしました。

・おから・・・・・100ｇ

　　・砂糖・・・・大さじ２

　Ｂ・塩・・・・・ミニスプーン1/2

　　・酢・・・・・70ml

・青しそ・・・・・５枚

・しょうがみじん切り・・５ｇ

・かいわれ菜・・適量

＜作り方＞

①米はといで30分ほどおき、2合分の水を加えて炊

く。青しそはみじん切りにする。

②卵は溶いて、Aを入れかき混ぜる。フライパンに

サラダ油を熱し、炒り卵を作る。

③おからはラップをかけずに、電子レンジで２分

（500Ｗ）加熱し、Ｂと混ぜ合わせる。

　「私たちの健康は私たちの手で」を合言葉に、家族や地域の方々に食の大切さを伝えている、平成７年に設立

されたボランティア団体です。地域ぐるみのよりよい食習慣作りを目指して、現在27人のヘルスメイトが活動

しています。

◆おすすめレシピ紹介◆

おからまぜ寿司

食生活改善推進員協議会（通称：ヘルスメイト）とは？

平成29年度活動紹介

④ご飯が炊きあがったら、ボウルにあけ、③を加え

てさっくりと混ぜる。少し時間をおいて②と青し

そ、しょうがみじん切り、ちりめんじゃこ、白ご

まを加えてさっくりと混ぜる。

⑤器に盛り、かいわれ菜を散らす。
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コミュニティ・スクール（学校運営協議会制度）の仕組み

春期研修会の実施

メニューです。


