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　御柱大好き！ 
　動くことが好きで、歌うことが好きで、
御柱年に生まれた寅年の私です。　 

☆平成15年9月12日生まれ。昌典さん、妙
子さんの子。 

　音楽が大好き！ 
　毎日お歌に合わせて 
　　　　　　おどっているよ。 

だける方、お子さんのス 
話題を募集しています！ 
課まで。 
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みやさか　　の　の　 

宮坂 希乃ちゃん 

（加茂町4） 

※担当　健康推進課保健予防（内線１１８２） 

コーンスターチ … 40ｇ 
抹茶 ……………… 大さじ１ 
砂糖 ……………… 40ｇ 
牛乳 ……………… ２カップ 
ゆで小豆 ………… 40ｇ 

作　　　　り　　　　方 ４人分材料 

①コーンスターチ、抹茶、砂糖を合わせて、牛乳で
よくのばす。 
②①をこして鍋に入れて、中火にかけて３～４分混
ぜながらとろみがでるまで煮る。 
③水でぬらした流し型にゆで小豆を散らして入れて
②を流し入れて冷まし、冷蔵庫で冷やし固める。 

　岡谷市食生活改善推進協議会です。今回
は、おやつ２品を紹介します。 
　岡谷市の２０歳代女性の骨量は日本の平
均より低いそうです。偏食や無理なダイエ
ットは骨もスカスカにしてしまいます。休
日には、カルシウムの多いおやつを作って
みませんか？特に女性におすすめです。 

食改員おすすめレシピ⑪ 
「抹茶のブラマンジェ・桜えびのミルクおやき」 

抹茶のブラマンジェ １人分エネルギー162kcal　カルシウム123mg

玉ねぎ ………… １個 
干し桜えび …… 大さじ３ 
小麦粉 ………… １カップ 
塩 ……………… 小さじ1/3 
昆布茶 ………… 小さじ1/3 
牛乳 …………… 1/2カップ 
水 ……………… 1/2カップ 
ピザ用チーズ … 1/2カップ 
油 ……………… 小さじ１ 

作　　　　り　　　　方 ４人分材料 

①薄切りの玉ねぎ、桜えび、小麦粉、塩、昆布茶、
牛乳、水を合わせて混ぜる。 
②フライパンに油を熱し、チーズをまんべんなくし
いて溶かし、①の具を流し入れて中火で４～５分
焼く。フライ返しを底に差し入れ皿にずらすよう
にしていったん取り出し、再びフライパンにひっ
くり返して裏面も４～５分焼き、食べやすい大き
さに切り分ける。 
 

桜えびのミルクおやき １人分エネルギー194kcal　カルシウム202mg

みやさか　ゆう み 

宮坂 優実ちゃん 

（加茂町4） 

☆平成10年12月15日生まれ。守さん、千鶴
さんの子。 



一品料理を紹介していた 
ナップ写真、また身近な 

地域振興 
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　このコーナーでは、みなさんのご意見（市政、広報、最
近のできごとなど）を紹介します。ご意見をどしどしお寄
せください。お待ちしています。 

　宛て先…〒394-8510　岡谷市役所（住所不要） 

　　　　　　　　　  地域振興課広報広聴 

※問合せ…イルフ童画館（1２４－３３１９・5２１－１６２０）〔毎週木曜定休〕 

定 
              

広 
手 

おもちゃ絵諸国めぐり展　開催中～平成17年2月23日（水） 

（▼は広報広聴担当より） 
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　武井武雄の原画をもとに彫師・摺師の手によって作品を完成させる伝統木版の技法で制作された、「おも
ちゃ絵諸国めぐり」は、全部で40点あります。今回、全作品を展示しました。ぜひご覧ください。 

北島新平絵本原画展 

12月23日（木）～平成17年2月16日（水） 
　伊那谷を中心とし、信州の風土と自然を描きつづけている画家・
北島新平。北島氏の数ある作品の中から『てんりゅう』『きょうま
んさまの夜』など絵本の代表作を展示します。 
　信州の自然の中で語られるからこそダイナミックである、北島氏
の絵本原画の世界をお楽しみください。 

第Ⅱ期　開催中～12月21日（火） 

戦後間もない昭和22年、子どもたちのために創刊された絵雑誌

　　　　　　　　　　　　　　成長絵本　おともだち原画展　−童画家たちの挑戦−

●お知らせ　12月22日（水）は展示替えのため、臨時休館します。23日（木）の祝日は開館します。 
 


