
け
い
じ
ば
ん

け
い
じ
ば
ん

（
講
座
・
講
演
会
、
イ
ベ
ン
ト
、
お
知
ら
せ
）

Let’s
Exerc  se
Let’s
Exerc  se■問健康増進課(津山すこやか・こどもセンター内）☎32-2069

洋風に見えて実は和風！
じゃがいもと
カラフル野菜の田楽みそ和え

【イラスト・レシピ作成：津山東高校】

【材料】(４人分）ジャガイモ…200ｇ、アスパラガス…50ｇ、
パプリカ…50ｇ、田楽みそ（白みそ…50ｇ、酒…10㎖、み
りん…10㎖)、サラダ菜…８枚、揚げ油…適量
【下準備】ジャガイモは、皮をむき、３㎝角程度に切る。アス
パラガスは、はかまを取り、３㎝の長さの斜め切りにする。
パプリカは、３㎝程度の乱切りにする。
【作り方】①ジャガイモを低温の油で

くし

串がすっと入るまで揚げ
る②アスパラガスとパプリカを170度の油で色よく揚げる
③田楽みその材料を鍋に入れ、弱火で練り、ジャガイモ、
アスパラガス、パプリカを加え、みそを絡める④サラダ菜
を敷いた器に盛り付ける　　　　　　（調理時間：20分）

食物調理科 ３年
髙山くるみさん・妹尾美羽さん

 津山東高校
地産地消
　　　レシピ

●カロリー消費量は、ウォーキングの約1.3倍
●全身の筋肉の約9割を使う
●ひざや腰への負担が少ない
●ポールの突き方で運動量を調節できる
●ダイエットやリハビリの効果が見込まれる
参加した人からも喜ばれています！
●姿勢良く歩くことができて、気持ちいい
●景色を見ながら体を動かすことができて、楽しい
●みんなと楽しく運動できる

2021.６ 1819 2021.６

　ノルディックウォーキングは、年齢、性別、身体能力にかかわらず、自分のペースで無理なく始める
ことができるスポーツです。
　５人以上が集まる場所ならどこへでも伺い、体験会を開催しています。ぜひ、お申し込みください。
対象　５人以上のグループ
用意するもの　不要（体験用のポールは用意します）
申込方法　健康増進課（☎32-2069）に電話で申し込む
※市では保険に加入しません。各団体で加入するか、各自で健康管理をしてください

■問秘書広報室☎32-2029

ノルディックウォーキングで
楽しく健康に♪

　アスパラガスやパプリカ以外にも、野菜を変えて
楽しんでください。新ジャガの場合は、きれいに洗
って皮ごと揚げてもおいしいです。
　サラダのように見えて、実はほんのり甘い白みそ
の田楽。食べた人に驚いてもらえる楽しい料理です。

vol.6

ここがええとこ！！

今月の
津山産食材

アスパラガ
ス

体験グループ募集！

と
き　
６
月
19
日
㈯
午
後
１
時
30

分
～
３
時

と
こ
ろ　
市
立
図
書
館
（
ア
ル
ネ

　
・
津
山
４
階
）

演
題　
想
い
出
の
心
理
学

講
師　
堀
内
孝
さ
ん
（
岡
山
大
学

大
学
院
社
会
文
化
科
学
研
究
科

教
授
）

定
員　
30
人
（
先
着
順
）

申
込
方
法　
電
話
ま
た
は
窓
口
で

　
直
接
申
し
込
む

締
め
切
り　
６
月
18
日
㈮

問
市
立
図
書
館
☎
24
－
２
９
１
９

と
き　
６
月
26
日
㈯
午
後
２
時
20

分
～
３
時
50
分

と
こ
ろ　
津
山
慈
風
会
記
念
ホ
ー

ル
（
川
崎
）

演
題　
こ
れ
か
ら
の
感
染
対
策

講
師　
國
米
由
美
さ
ん
（
津
山
中

央
病
院
看
護
部
副
部
長
）

問
岡
山
県
看
護
協
会
津
山
支
部

（
津
山
第
一
病
院
内
）

　
☎
28
－
２
２
１
１

と
き　
毎
週
土
曜
日
午
前
10
時
30

分
～
午
後
３
時
ま
で
の
う
ち
２

時
間

と
こ
ろ　
勝
北
公
民
館（
新
野
東
）

対
象　
小
・
中
学
生

定
員　
10
人

参
加
費　
１
回
２
百
円

問
茶
道
教
室
（
濃
野
さ
ん
）

　
☎
29
－
２
４
１
０

　
親
子
で
楽
し
く
学
び
、
環
境
に

優
し
い
生
活
を
実
践
す
る
き
っ
か

け
を
作
り
ま
せ
ん
か
。
エ
コ
な
小

物
や
電
気
自
動
車
な
ど
の
展
示
と
、

ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
を
行
い
ま
す
。

と
き　
６
月
13
日
㈰
午
前
10
時
30

分
～
午
後
２
時
30
分

と
こ
ろ　
ア
ル
ネ
・
津
山
、
ソ
シ

オ
一
番
街

問
環
境
生
活
課
☎
32
－
２
０
５
１

　
津
山
城
（
鶴
山
公
園
）
に
あ
っ

た
動
物
園
の
ラ
イ
オ
ン
の
生
涯
を

描
く
、
笑
い
あ
り
涙
あ
り
の
物
語

で
す
。

と
き　
７
月
11
日
㈰
開
場
＝
午
後

１
時
30
分
、
開
演
＝
午
後
２
時

と
こ
ろ　

津
山
文
化
セ
ン
タ
ー

（
山
下
）

料
金　
９
百
円

※
チ
ケ
ッ
ト
の
購
入
方
法
な
ど
、

詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い

問
き
ん
ち
ゃ
い
座
（
角
野
さ
ん
）

☎
０
９
０
－
３
６
３
９
－
６
７

　
５
１

と
き　
６
月
13
日
㈰
午
前
７
時
～

10
時

と
こ
ろ　
宮
川
河

川
敷
・
城
北
橋

西
詰
（
山
北
）

※
出
店
者
を
募
集

し
て
い
ま
す

問
ビ
ジ
ネ
ス
農
林
業
推
進
室
（
市

役
所
４
階
）
☎
32
－
２
１
７
８

イ
ベ
ン
ト

岡
山
県
看
護
協
会
津
山
・

勝
英
支
部
看
護
研
修
会

市
民
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
「
き
ん
ち
ゃ

い
座
」
し
も
や
け
ラ
イ
オ
ン

親
子
エ
コ
フ
ェ
ス
タ
２
０
２
１

作
州
津
山
宮
川
朝
市

放
送
大
学
連
携
講
座

市ホームページ有料広告バナー
掲載事業者募集

　市ホームページを通じて、会社の広告や商品の
紹介、募集の案内などをしませんか。市ホームペ
ージへのアクセス数は、１カ月当たり約27万件で
す。
掲載場所　①エンターページ（https://www.

city.tsuyama.lg.jp）の下段、②暮らしのトッ
プページ（https://www.city.tsuyama.lg.jp/
top.php）の最下段
広告掲載料　月額5,000円（１枠、消費税込み）
掲載期間　最長24カ月（25カ月以上を希望する場
合は、再度申込みが必要）
申込方法　秘書広報室に備え付けの申込書（市ホ
ームページから印刷可）に必要事項
　を記入し、郵送または窓口で直接提
　出する
■問〒708-8501津山市山北520秘書広報室
 （市役所３階）☎32-2029

放
課
後
子
ど
も
教
室
事
業

小
・
中
学
生
茶
道
教
室

市公式LINEで情報発信中!
ぜひ、登録してください

◦トーク画面で災害時の緊急情報などを通知
◦タイムラインでイベント情報や市のお知らせな
どを通知
◦コロナ関連、夜間・休日当番医などの情報を掲
載した市ホームページに簡単にアクセス可

■問秘書広報室☎32-2029


