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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。 

Vol.62

一人分 エネルギー 425kcal  
　　　 カルシウム 150㎎ 

＜生地＞ 
小麦粉………………80g 
砂糖…………………12g 
塩……………………少々 
卵……………………1個 
ほうれん草…………20g 
牛乳…………………200㏄ 
溶かしバター………16g 
油……………………少々 
＜カスタードクリーム＞ 
卵……………………80g 
砂糖…………………20g 
小麦粉………………15g 
バニラエッセンス…3～4滴 
 
バナナ………………2本 
コーンフレーク……20g 
いちご………………4個 

作　　　　り　　　　方 ４人分材料 

　健康推進課では、この度、野菜を使っ
たおやつのレシピ集「やさいのおやつレ
シピ」をつくりました。その中から初夏
のレシピを紹介します。おいしい旬の味
覚を栄養たっぷりのおやつでも楽しみな
がら"食で健康づくり"に心がけましょう。 

やさいのおやつレシピ② 
「ポパイクレープ」 

※担当　健康推進課保健予防（内線１１８２） 

 て　づか    ゆう ひ 

手塚 悠陽くん 

（長地鎮２） 

うえかね 　 しず ま 

上兼 静真くん 
（長地権現町２） 

　車大好きな僕です。泣いていても怒って
いても車に乗ると超ごきげんになるよ！ 
☆平成16年10月21日生まれ。 
　博文さん、和枝さんのお子さん。 

　外が大好きで、サンダルを片方だけ履いて外
を駆け回ってます。時々ころんで顔にキズがで
きてもおかまいなしで走ってます。 
☆平成16年10月10日生まれ。 
　勉さん、里美さんのお子さん。 

①ほうれん草を2～3㎝に切り、ゆで、水気
を切り、牛乳と一緒にミキサーにかける。 

②ボールに、ふるった小麦粉と砂糖を入れ、
①を少しずつ加え、ダマにならないように
混ぜる。溶き卵、塩、溶かしバターも加え、
よく混ぜる。 

③フライパンに薄く油をひき、生地を流し入
れ、8枚のクレープを焼く。 

④＜カスタードクリーム＞ 
　材料を鍋に入れ、泡だて器でよく混ぜる。
火にかけ、弱火でトロミがでるまでかき混
ぜる。 

⑤皿に2枚のクレープを盛り、カスタードク
リームをかけ、バナナ、コー
ンフレーク、いちごを飾る。 



岡谷俳画の会 

一品料理を紹介していた 
ナップ写真、また身近な 

企画 

　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） 

　　　　　　　　　  企画課広報広聴 
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５
月
の
は
が
き
か
ら 

　
　
　
制
70
周
年
お
め
で
と
う
ご

　
　
　
ざ
い
ま
す
。
岡
谷
の
特
徴

を
生
か
す
市
政
を
お
願
い
し
ま
す
。 

（
匿
名
希
望
） 

 

　
　
　
の
藤
の
花
が
色
づ
き
は
じ

　
　
　
め
ま
し
た
。
つ
つ
じ
も
赤
・

白
と
咲
き
は
じ
め
、
狭
い
庭
が
に

ぎ
や
か
で
す
。 

（
権
現
町
・
Ｙ
さ
ん
） 

 
　
　
　
地
に
住
ん
で
い
る
の
に
『
愛

　
　
　
楓
会
』
を
知
り
ま
せ
ん
で

し
た
…
。
で
も
、
市
民
レ
ポ
ー
タ

ー
だ
よ
り
を
読
み
、
会
の
こ
と
、

活
動
の
こ
と
を
知
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て

ほ
し
い
で
す
！ （

出
早
・
Ｋ
さ
ん
） 

▼
愛
楓
会
の
み
な
さ
ん
に
は
、
秋

の
紅
葉
へ
向
け
て
、
ま
す
ま
す
頑

張
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。 
 

　
　
　
日
は
家
で
仕
事
を
し
て
お

　
　
　
り
、
外
出
す
る
機
会
も
少

な
い
で
す
が
、
5
月
の
連
休
は
生

家
へ
行
き
畑
仕
事
で
す
。
ネ
ギ
苗

を
植
え
た
り
、
ト
マ
ト
・
ナ
ス
の

苗
等
を
植
え
る
準
備
で
す
。
5
月

の
風
は
爽
や
か
で
す
。 

（
堀
ノ
内
・
Ｏ
さ
ん
） 

▼
い
よ
い
よ
本
格
的
な
農
作
業
の

季
節
で
す
ね
。
汗
を
か
い
て
い
る

と
き
、
ふ
と
感
じ
る
爽
や
か
な
風

は
、
気
持
ち
よ
さ
そ
う
で
す
。 

 

　
　
　
月
15
日
号
の
広
報
を
手
に

　
　
　
と
っ
て
、
子
ど
も
た
ち
が

手
づ
く
り
の
カ
ブ
ト
を
か
ぶ
っ
て

い
る
写
真
を
見
て
、
私
た
ち
も
よ

く
や
っ
た
と
懐
か
し
く
思
い
、
一

人
で
笑
っ
て
見
て
し
ま
い
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
は
可
愛
い
で
す
。
人

口
も
だ
ん
だ
ん
と
少
な
く
な
り
寂

し
く
な
り
ま
す
。
活
気
の
あ
る
ま

ち
づ
く
り
に
協
力
し
た
い
で
す
。 

（
川
岸
上
・
Ｎ
さ
ん
） 

市 
    

庭 
     

長 
           

平 

　
み
な
さ
ん
、
俳
画
と
い
う
も
の
を
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
。
俳
画
と
は
文
字
通
り
、
俳
句
と
絵

画
が
一
体
と
な
っ
た
作
品
の
こ
と
で
す
。
し
か

し
、
た
だ
一
枚
の
紙
に
俳
句
と
絵
を
描
け
ば
い

い
、
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
余
白
を

大
切
に
し
、
句
の
説
明
的
な
絵
を
描
い
て
は
い

け
な
い
な
ど
の
、
心
得
が
あ
り
ま
す
。 

　
そ
ん
な
少
し
難
し
そ
う
な
俳
画
に
、
肩
の
力

を
抜
い
て
取
り
組
ん
で
い
る
人
た
ち
が
い
ま
す
。

そ
れ
が
、
岡
谷
俳
画
の
会
の
み
な
さ
ん
で
す
。 

　
岡
谷
俳
画
の
会
は
、
昭
和
48
年
か
ら
活
動
を

し
て
い
る
歴
史
あ
る
ク
ラ
ブ
で
す
。
３
代
目
の

講
師
に
な
る
鶴
岡
今
朝
吉
先
生
の
も
と
、
会
員

の
方
た
ち
は
終
始
和
や
か
な
雰
囲
気
で
、
会
話

を
楽
し
み
つ
つ
絵
筆
を
動
か
し
て
い
ま
す
。
「
描

く
こ
と
を
楽
し
む
だ
け
で
な
く
、
会
員
同
士
の

会
話
を
楽
し
ん
で
、
心
豊
か
な
生
活
を
す
る
た

め
の
き
っ
か
け
に
し
て
欲
し
い
」
と
代
表
の
樋

口
さ
ん
は
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

　
７
月
に
は
、
イ
ル
フ
プ
ラ
ザ
３
階
で
展
示
会

を
行
い
ま
す
。
ぜ
ひ
立
ち
寄
っ
て
、
俳
画
の
奥

深
さ
に
触
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

心豊かに 

◆毎月第２・４月曜日、午後１時からイル
フプラザ・カルチャーセンターにて活動
しています。 

　代表者　樋口幸雄さん　 122－3148

    

５ 

出演者募集中です！

わが家のアイドル

あつまれ！なかまたち

ヤングナウ

（▼は広報広聴担当より） 


