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揚げる
358
kcal

炒める
220
kcal

煮　る
205
kcal

蒸　す
201
kcal

網焼き
201
kcal

※エネルギーの数値は一例です。

▲昨年度のコンサートのようす

ゆでる
173
kcal

8　

調
理
方
法
に
も
気
を
つ
け
よ
う
！

　

下
の
図
の
よ
う
に
、
同
じ
素
材
で
も

調
理
方
法
で
こ
ん
な
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

変
わ
り
ま
す
。

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、
「
食
欲
の
秋
」
で

す
。
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま

す
。
食
べ
過
ぎ
た
分
は
、
運
動
し
て
し
っ
か

り
消
費
し
ま
し
ょ
う
！

　

次
回
は
、
「
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
運
動
の

コ
ツ
」
で
す
。
お
楽
し
み
に
！

牛モモ肉（100ｇ）
209kcal

子育てについて考えてみませんか？子育てについて考えてみませんか？子育てについて考えてみませんか？
　国東市では、各町で子育てに関する支援を行っています。
武蔵町では「よろうちさかしい武蔵っ子を育つる会」（武蔵
町家庭教育推進協議会）という組織があり、子育てしやすい
まちづくり実現に向けての活動をしています。その一つに、
子育てを考える集いの開催があります。講師による子育てに
関する講演会や、親子のふれあいを目的とした交流会を行う
ことで家族、地域みんなで子育てについて考える機会を提供
しています。
　今年度は国東市全体の親子を対象とした「親子ふれあいコ
ンサート」を開催します。お母さん、お父さん、おじいちゃん、おばあちゃんそして地域のみなさん、子
どもと触れ合いながら子育てについて考えてみませんか。
　ご参加お待ちしています。

平成19年1月20日㈯　午前10：00～（開場9：30）
武蔵保健福祉センター「つどいの館」
親子コンサート、保育セミナーで活躍中の小町正さん（オマチマン）
大人券500円、子ども券（3歳以上）300円、親子券（大人と子ども一人ずつ）700円
よろうちさかしい武蔵っ子を育つる会（武蔵町家庭教育推進協議会）
　＊チケットは市内保健センター、保育所、子育て支援センターに申込みください
　＊託児もありますので申し込む際に予約をしてください

　　武蔵保健福祉センター　ＴＥＬ０９７８－６８－１１８４

○日　時
○場　所
○講　師
○入場料
○主　催

○問い合わせ

　

簡
単
お
い
し
い

　
　
　

こ
ん
に
ゃ
く
バ
ー
グ
レ
シ
ピ

　

こ
ん
に
ゃ
く
を
使
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
ハ

ン
バ
ー
グ
で
す
。
こ
ん
に
ゃ
く
は
他
の

材
料
を
よ
ー
く
こ
ね
て
粘
り
を
出
し
て

か
ら
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

作
り
方

①　

こ
ん
に
ゃ
く
は
、
熱
湯
で
下
ゆ
で
す
る
。
玉

ね
ぎ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
て
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で

炒
め
冷
ま
す
。
パ
ン
粉
は
牛
乳
に
浸
し
て
お

く
。

②　

肉
と
①
を
合
わ
せ
、
卵
、
塩
を
加
え
混
ぜ
、

形
を
整
え
、
両
面
を
焼
き
、
器
に
盛
る
。

③　

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
熱
し
、
ス
ラ
イ
ス

し
た
に
ん
に
く
、
小
口
切
り
に
し
た
赤
と
う
が

ら
し
、
き
の
こ
類
の
順
に
強
火
で
炒
め
、
Ａ
を

加
え
て
煮
立
て
る
。
、
水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ

み
を
つ
け
、
ハ
ン
バ
ー
グ
に
か
け
る
。

④　

付
け
合
せ
の
か
ぼ
ち
ゃ
、
人
参
、
イ
ン
ゲ
ン

は
茹
で
て
お
き
、
盛
り
付
け
る
。
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…
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…
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ー
プ
の
素…

小
さ
じ
⅛

　
　

水…
…
…
…
…
…
…
…
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溶
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イ
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ゲ
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…
…
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 熱量kcal 蛋白質ｇ 脂質ｇ カルシウム㎎ 塩分ｇ
 277 14.5 15.3 54 1.3

　

材　

料
（
１
人
分
）

ポイント


