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笠置町の特産品でもあるユズのシーズンがやってきました。香りを楽しみな
がらユズを丸ごと使って、ジャムや化粧水などを作ってみませんか。

■とき　１１月２６日㈯午前１０時半～正午
■定員　4 人　※小学生以下は保護者同伴
■参加費　500 円　
■申し込み方法　電話か直接申し込む
■講師　はぁもにぃの店（笠置町）

１１月２０日㈰笠置町で
ゆず祭りもあるよ。
本紙 20㌻を見てね！

■とき　１１月２２日㈫➊午前１０時半～１１時１０分
　　　　　　　　　　➋午前１１時２０分～正午
■定員　各回２人　※子ども連れでも参加可
■参加費　無料
■申し込み方法　電話か直接申し込む
■講師　県男女共同参画・女性の活躍支援センター

頼まれると断れず、困ってしまうことはありませんか。仕事でも使える断り
方も教えます。これから働こうと考えている方にもお薦めの講座です。

断る人は誠実な人断る人は誠実な人
～気まずくならない断り方を身に付けよう～～気まずくならない断り方を身に付けよう～

■平日■平日
　午前10 時 ～午後８時　午前10 時 ～午後８時
■土日祝■土日祝
　午前９時半～午後８時　午前９時半～午後８時

※休業日と年末年始を除く※休業日と年末年始を除く

ひよこっこひろば）

乳幼児向け企画（無料）

元気プラザの先生と一緒に遊びます。
■とき　１１月２１日㈪午前１０時半～１１時半
■定員　親子 5 組　※電話か直接申し込む

作り方

❶　キュウリの漬物とニンジンを千切りにする。
❷　ニンジンは電子レンジで1分程度加熱する。
❸　さきいかはキュウリの漬物やニンジンと同じ長さに切
　　って割く。
❹　ボウルに❶～❸とごま油、白ゴマを入れて混ぜる。
❺　30分ほど冷蔵庫でなじませ、器に盛り付ける。

さきいかのうまみが出て、つまみにもおかずにもなります。

キュウリ、ニンジン、キュウリ、ニンジン、

さきいかのごま油あえさきいかのごま油あえ

材料（4 人分）

●キュウリの漬物　30㌘
●ニンジン　60㌘
●さきいか　10㌘
●ごま油　小さじ 1
●白ゴマ　適量

　健幸推進課（内線285）

１人分：野菜量 45㌘・食塩相当量 1.0㌘

◀市ウェブ
　サイト

野菜から食べることは簡単にできる生活
習慣病予防です。そこで手軽でおいしく、
野菜が食べたくなるレシピを募集します。

エ－ナ健幸レシピを募集

考案者　小木曽正
まさ

英
ひで

さん（山岡町）

漬物に含まれる塩分をうまく利用したエーナ健幸レシピ
「漬物を使ったアレンジレシピ」の入選レシピを紹介しま
す。
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12月に１歳の誕生日を迎えるお子さんの写真を募集します。❶お子さん1人で写った、顔全体と胸から上が入っている
写真 ❷住所（町名まで） ❸氏名（ふりがな）❹生年月日 ❺性別 ❻電話番号 ❼両親の氏名（ふりがな）❽３２字以内のコメ
ント ❾ケーブルテレビ放映の可否を、11月１５日㈫までに 電子メール（ info@city.ena.lg.jp）か申し込みフォームで
申し込みください。土日祝を除き３日以内に掲載可否を連絡します。掲載は先着８人までです。 申し込みフォーム▶
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