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■平日祝：午前10 時 ～午後８時■平日祝：午前10 時 ～午後８時
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※休業日と年末年始を除く※休業日と年末年始を除く
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□対象　未就学児の子を持つ親（託児付き）
□とき　10月17日㈫午前10時半～正午
□定員　８人
□料金　800円（飲み物付き）

□申し込み方法　申し込みフォームから申し込む
※託児希望の方は子どもの名前と月齢も記入ください

□講師　三尾愛
あ

弓
ゆみ

氏

□対象　未就学の子どもと父親（祖父も可）
□とき　10月21日㈯午前10時～正午
□定員　８人
□料金　無料（２人一組で２膳作ります）
※追加で作る場合は１膳につき200 円かかります
□申し込み方法　申し込みフォームから申し込む

子どもの名前が入ったロゼット作りを楽しんだ
後は、飲み物を飲みながら、子育ての合間のリ
フレッシュタイムを過ごしましょう。

子どもと一緒に木材から箸を作ります。作った箸を磨
いて、焼きペンで名前を入れて完成です。作業の合間
に父親同士で交流します。

◀リフレッシュ講座
　申し込みフォーム

◀親子でマイ箸づくり
　申し込みフォーム

子育てママのリフレッシュ講座子育てママのリフレッシュ講座

パパと一緒に親子でマイ箸づくりパパと一緒に親子でマイ箸づくり

～ロゼット作り～～ロゼット作り～

作り方

❶　ニンジンはいちょう切りに、シメジは石づきを切り取っ
　　て小房に分ける。白菜の漬物は食べやすい大きさに切り、
　　ニラは３～４㌢に切る。
❷　豚こま肉に塩、こしょうを振る。フライパンにサラダ油
　　を熱し、豚こま肉を炒める。火が通ったら、ニンジン、
　　シメジを加えて炒める。
❸　❷に　を加えて野菜が柔らかくなるまで煮る。白菜の漬
　　物とニラを加えてひと煮たちさせ、水溶き片栗粉でとろ
　　みをつける。
❹　器に皿うどんを盛り付け、❸をたっぷりとかけ、上にレ
　　モンを添える。

さっぱり！さっぱり！

白菜の漬物あんかけ皿うどん白菜の漬物あんかけ皿うどん

材料（4 人分）

●ニンジン　１本
●シメジ　１株
●白菜の漬物　120㌘
●ニラ　１束
●豚こま肉　150㌘
●サラダ油　大さじ１
●塩こしょう　少々
●水溶き片栗粉　適量

●皿うどん　４個
　（100g/ 個）
●レモン（輪切り）
　８枚
●水　500㏄
●鶏がらスープの素　
　大さじ１
●酒　大さじ１
●塩　小さじ 1/4

　健幸推進課（内線283）
１人分：食塩相当量 2.6㌘

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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教
わ
っ
た
運
動
は
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で
も
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と
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に
楽
し
く
遊
び
ま
す
。

　今日はお母さんと一緒にた
くさん運動遊びができて楽し
かったよ。いろいろな遊びを
したよ。縄跳びを使った遊び
がとても面白かった。どれも
難しくなかったよ。
　今日やった遊びを、家でも
たくさんやりたいな。

   ぞう組（年長）
   長谷川 心
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11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、10 月13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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保護者  祐介さん・佳奈さん
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保護者  洋介さん・友香さん
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保護者  邦幸さん・咲さん
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保護者  慶輔さん・茉耶さん
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保護者  健作さん・麻奈未さん

大井町
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渡辺 ふきちゃん

保護者  潤さん・まみさん

武並町
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