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だける方、お子さんのス 
話題を募集しています！ 
課まで。 

※担当　健康推進課保健予防（内線１１８２） 
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食改員おすすめレシピ⑥ 
「鯖のピリ辛ソテー」 

※１人分のエネルギー165kcal　コレステロール39mg　塩分0.8ｇ 

生鯖 … 240ｇ 

　　　　（４切れ） 

長ネギ … 20ｇ 

にんにく … １片 

しょうが … １片 

赤唐辛子 … １本 

しょうゆ … 大さじ1強 

みりん … 大さじ１強 

サラダ油 … 小さじ２ 

小麦粉 … 適量 

サラダ菜 … 20ｇ 

作　　　　り　　　　方 ４人分材料 

・
鯖
の
ピ
リ
辛
ソ
テ
ー 

①鯖は骨をとり一切れを３等分にそぎ切り

する。 

②しょうが、にんにく、長ネギ、赤唐辛子

をみじん切りにして、しょうゆとみりん

と合わせる。 

③フライパンに油を熱し、小麦粉をまぶし

た鯖を入れ、両面を焼いて火を通す。 

④火が通ったら②を入れてからめる。 

⑤皿にサラダ菜と鯖を盛り付ける。 

　岡谷市食生活改善推進協議会です。自分た
ちや地域の健康を食事で作っていこうという
ボランティアの団体です。 
　鯖は味噌や醤油で煮ることや焼くことが多
いでしょうが、たまにはこんな料理にも挑戦
してみてください。暑くなり食欲が落ちたと
きにもよいですよ。 
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兄）ボクの弟だよ、よろしくね！ 
弟）4月から保育園に通っているお兄ちゃ
んは、毎日楽しそうだけどボクは少しさみ
しいなぁ。早くふたりでプラレールをした
り、お外で走り回って遊びたいね。 
☆平成12年４月11日生まれ、平成15年11月
16日生まれ。純一さん、麻美子さんの子。 

　保育園に入ってから湖畔公園の滑り
台・丸太橋ぜーんぶできるようになった
よ。これからもいろんなものに挑戦する
ぞ！ 
☆平成12年４月６日生まれ。夏樹さん、
知由美さんの子。 

はま　　 た　 いち 

　　太 一くん 

（湊１） 

よし だ きりゅう　　　　　ゆう　き 

吉田希龍くん（左）・祐樹くん（右） 

（長地権現町3） 

さば 



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 

　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 
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六 

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

　銅版絵本『地上の祭』を１ページずつ額装して展示しています。 
　ぜひ、ご覧ください。 

武井武雄・創作版画展　開催中～6月30日（水） 

◎元永定正さんは、作品上に常に優しい「かたち」を描きつづ
けている画家です。元永さんの絵本をめくると、どういうわ
けか顔がニコニコしてきます。 
◎中辻悦子さんは、シンプルな「人の形」「色の形」を平面に
描きます。中辻さんが描く「ひとがた」からは、新しい世界、
新しい感覚が生まれる気がします。 

元永定正・中辻悦子ふたり展　6月4日（金）～8月18日（水） 

　中島潔さんが描く、美しい色使いで描き出された日本の四季折々の情景は、観る人の心に一風の風を吹き込み
ます。展示期間も残りわずかとなりました。ぜひ、ご覧ください。 
展示作品より 

　全期：中島潔が描く童画・絵本原画「待ち時間」「夏のいろ」「木霊みょうと」　ほか 
　後期：中島潔が描く絵本原画「ほたるこい」「マッチ売りの少女」 

風の画家　中島　潔展　−夢童画−　開催中～6月2日（水） 

童画館からのお知らせ 
イルフ童画館市民特別入館券の有効期間（５月３１日まで）が間もなく 
終了します。ぜひ、お越しください。 

「もこ　もこもこ」 
元永定正 

「よるのようちえん」 
中辻悦子 

日時　６月20日（日） 午後２時～ 
場所　２階　第１企画展示室 

元永定正・中辻悦子さん ギャラリートーク＆サイン会 


