
秋鮭と彩り野菜の
焼き浸し

旬の味覚を一皿で!

焼いて浸すだけなので、簡単♪

●生秋鮭…80g×2切れ

●かぼちゃ…100g

●ピーマン…40g

●生しいたけ…2個

●細切り昆布…5g

●しょうゆ…小さじ3

●みりん…小さじ1と1/2

●水…100cc

①かぼちゃは5ミリ程度のくし切り、

ピーマンは半分に切り種をとる。

　生しいたけは石づきをとる。

②フライパンに水、細切り昆布、しょう

ゆ、みりんを入れ、火にかける。

　ひと煮立ちしたら火を止める。

③魚焼きグリルで、ピーマンは約2分、

生しいたけは約4分、かぼちゃは約6

分、鮭は約10分焼く。

④それぞれ焼けたら熱いうちに②に浸

し、皿に盛る。

②

③

管理栄養士のる～し～の簡単で栄養バランスばっちりの

ヘルシーレシピをお届けします。

管理栄養士のる～し～の簡単で栄養バランスばっちりの

ヘルシーレシピをお届けします。

【1人分栄養価】
エネルギー 180kcal
たんぱく質 20.7g
脂質 3.6g
カルシウム 48mg
鉄 1.2mg
食塩相当量 1.7g

【材料】（2人分） 【作り方】
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～みんなの 笑顔が輝く 安心のまち～
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今月の数字は？

町人口の65才以上の割合です。
75才以上の後期高齢者人口は2,294人で
11.49％を占めています。9月19日は「敬老の日」
です。長寿をお祝いしましょう。
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夢のある人、気になる人をご紹介！
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Draw the future（ドロー ザ フューチャー）
【作品コンセプト】
　私はバドミントン部に所属しており、ぜひ、部活
で使用していた汗と涙が滲んだシャトル達を作品と
して残したいと思いました。
　シャトルの羽根の部分とコルクを切り離してみる
と、羽根が鶴のように美しかったので、それを球体
状にすることで360°全ての面が美しく見えるのでは
ないかと考えました。
　羽根と羽根が重なることで生まれる光や暗さで、
私達学生が心の内でそっと抱える未来への希望や夢、
将来への不安や戸惑いを表現しました。そんな正反
対な気持ちを抱えながらも、私達は力強く生きてい
るということが伝われば良いなと思います。


