




府中ひかりさん（杉　瀬）からのご紹介!

河原なつみさん（　庄　）
生涯の宝物
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ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
もやしとほうれん草の梅和え

エネルギー 31kcal たんぱく質 3.2g
脂質 0.3g 食塩相当量 2.3g
食物繊維 2.7g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　冷凍ほうれん草は、あく抜きの手間がなく、そのまま調理できるので、
忙しい朝にさっと使うことができます。ごまやかつお節などを加えてア
レンジするのもオススメです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

② 梅干しは種を取り、刻む。①に刻
んだ梅干しとポン酢を入れて和
える。

耐熱容器にもやしと冷凍ほうれ
ん草を入れ、600Wの電子レン
ジで3分加熱する。

①

【材料 2～3人分】【材料 2～3人分】

　津幡町にお嫁に来て3年が経ったころ、とても確率の低い三つ子の女の子を授かりました。
　多胎児の妊娠・出産はハイリスクなこと、早産になるため小さく生まれることを知り、不安や混乱の中
でも三つ子たちは順調に大きくなっていきました。しかし、母体にいろんな影響が出て3か月間の緊急入院、
出産まで絶対安静でした。
　不思議なことに、担当医の方と1週間後に帝王切開の予定を立てた令和2年1月30日の夜、急に陣痛が始
まり、私の大好きな祖父の命日に三つ子が誕生しました。
　低出生体重児で生まれましたが、大きな病気もせず、家族や周りのサポートのおかげで今年４歳になりま
した。まだまだ甘えん坊でプリキュアが大好きな愛娘たちの成長を見守るのが楽しみです。

 もやし もやし ････････････････ ････････････････ 1袋1袋
 冷凍ほうれん草 冷凍ほうれん草 ･･････ ･･････100ℊ100ℊ
 梅干し 梅干し ････････････････ ････････････････ 1個1個
 ポン酢 ポン酢 ････････････ ････････････ 大さじ1大さじ1

過去のレシピは
こちら

公園で家族写真(本人左上)
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土野 昭弘さん（能　瀬）からのご紹介!

金森 幸男さん（加賀爪）
息子と獅子舞の競演

185

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
れんこんと小松菜のきんぴら

エネルギー 52kcal たんぱく質 2.2g
脂質 0.2g 食塩相当量 0.8g
食物繊維 1.7g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　れんこんはビタミンCが多く含まれ、免疫力アップや疲労回復にも効
果的です。食物繊維も豊富に含まれ、～A(あさに)Y(やさいを)T(食べよ
う)～におすすめです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

② フライパンにごま油をひき、①
を入れて炒める。しんなりして
きたらAを入れてさっと炒め、
ごまをふりかける。

れんこん、人参は皮をむき、薄い
半月切りにする。小松菜は2㎝ほ
どの長さに切り、ちくわは輪切
りにする。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 れんこん れんこん ･･････････････ ･･････････････80g80g
 人参 人参 ･･････････････････ ･･････････････････40g40g
 小松菜 小松菜 ････････････････ ････････････････ 2株2株
 ちくわ ちくわ ････････････････ ････････････････ 1本1本
 しょうゆ しょうゆ ･･････････ ･･････････ 大さじ1大さじ1
 砂糖 砂糖 ･･････････････ ･･････････････ 小さじ1小さじ1
 ごま油 ごま油 ････････････ ････････････ 小さじ1小さじ1
 ごま ごま ･･････････････････ ･･････････････････適量適量

過去のレシピは
こちら

　9月にあった津幡町秋季祭礼にて、息子が友達に誘われて今年から棒振りを始めることになり、約1か月
間、笛の音色を口ずさみながら練習しておりました。そういう私も今から30年前に祭りの棒振りを始め、高
校3年生のころには四町の獅子舞頭合わせの棒振りという大役をいただいて演舞しておりました。
　そして月日は流れ、今年の祭り当日、いよいよ獅子舞が自宅前に来たときに息子が棒を振り、父の私が獅
子頭を持つという場面が！息子は一生懸命に棒を振っていましたが、私は獅子頭を構えながら、凄く嬉しく
感慨深くなっておりました。気持ちも高ぶっていたのか、たった数分の演舞なのに、終わったころには足が
ガクガクになりましたが、またそれもいい思い出となりました。
　これからも、いろんなことにチャレンジしていく子どもたちをできる限り応援して
いきたいと思います。

息子棒振りデビュー(本人は獅子頭担当)
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チケット発売中
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