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4月23日、つるがしま中央交流センターにて、第1
回くれよん朝市が開催されました。当日は暑いく
らいの晴天に恵まれ、会場には、新鮮野菜から手
芸品まで様々な品が並びました。来場された皆さ
んは、出店者の方々とコミュニケーションをとり
ながら、お買い物を楽しんでいました。

「くれよん朝市」で、
心あたたまる地域交流

4月26日、保健センターでブラッシング個別指導
が行われました。コロナ禍で集団健診時の歯科指
導が難しいことから始まった新しい試み。お子さ
んのペースに合わせ、歯科衛生士が虫歯予防のお
はなし、イヤイヤ期の仕上げ磨きのポイント、磨
き残しチェックなどをゆったりと指導していまし
た。付き添いのご家族の歯磨き指導もできますの
で、ぜひご利用ください。

ブラッシング個別指導

4月26日、藤小学校で交通安全教室が行われまし
た。西入間警察および市の交通指導員から、交通
安全のポイントを教わった子どもたち。校庭に準
備された模擬道路を使い、横断歩道、曲がり角、
踏切でしっかりと安全を確認しながら歩きました。
これからも交通ルールを守って、元気に登校しま
しょう。

横断歩道は、渡る間も右・左！
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  News

4月28日、鶴ヶ島子育てセンター主催の子育て講
座「親子でいっしょにおそとであそぼ！」を開催
しました。農業交流センターを出発し、市民農園
や菜の花畑を通り、ヤギさんのところまでぐるり
とお散歩。たんぽぽ、ちいさないきもの、こいの
ぼり、橋、ふかふかの土と体いっぱいで春のお外
を楽しみました。

おそとはやっぱり気持ちいい！
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おうちでクッキングのすすめ vol.5
問合先　健康長寿課健康増進担当

蒸し暑い時期がやってくると、食欲が低下することもあります。そんなときこそたんぱく質をしっかりとりたいも
のです。肉類は敬遠しがちですが、酢や薬味などを上手に使って食べやすくすることもおすすめです。
今回のレシピは市作成「高齢者向け健康レシピ・夏号」に掲載しており、市のホームページでみることができます。
また、健康長寿課、各市民センター、若葉駅前出張所でも配布しています。

牛しゃぶの牛しゃぶの
香味おろしあえ香味おろしあえ

【材料(2人分)】

【作り方】
１ 牛肉は熱湯でさっとゆがいて冷水にとり、水気をふく。
２ レタスはせん切りにする。みょうがは縦半分に切ってから薄切りにして　　
　 水にさっとさらして水気をふく。青じそもせん切りにして水にさっとさらして水気をふく。　
　 Aは混ぜておく。
３ 器にレタスと１を盛り、大根おろしをのせ、みょうがと青じそをちらし、Aをかける。

〈 A 〉
・しょうゆ、酢……各大さじ1
・ごま油………………大さじ2

・牛切り落とし肉(薄切り)…160ｇ
・大根おろし………………200ｇ
・レタス…………………………2枚
・みょうが………………………1本
・青じそ…………………………4枚

食塩相当量1.4g

薬味や大根おろしでさっぱりと 薬味や大根おろしでさっぱりと 

6月は食育月間です
健康な心とからだを保つためには、バランスの良い食生活が
大切です。普段の食生活を振り返り、行動に移してみましょう。

食事バランスに関する展示を行います
望ましい食生活の伝達活動をしている市内ボランティア団体

「食生活改善推進員協議会」が展示を行います。
日　6月20日(月)11時～14時
場　北市民センター　※　今後各市民センターで実施予定
テーマ　3・1・2弁当箱法
内容　弁当箱を使用した食事バランスの整え方
　　　実物の料理見本を展示します！ぜひ足をお運びください。
問　健康長寿課健康増進担当

健康レシピはこちら


