
り 一品
も
う彩彩 問健康づくり課

☎ 34-3281

「サイマル放送」なら、インターネットを使って
パソコンやスマートフォンでラジオを聴くこと
ができます。詳しくはQR コードから。

FM島田 エフエムしまだ

①ボールにⒶを入れ、混ぜ合わせる。4 等分にして形を円形
に整える。

②フライパンにサラダ油を入れ、①を並べてふたをする。中
火にかけて、2分間ほど蒸し焼きにする。裏返して、同様に
蒸し焼きにする。

③火を止め、フライパンの油をキッチンペーパーで拭き取
る。Ⓑを加えて弱めの中火にかけ、絡めながら照りが出る
まで煮詰める。

④器に盛り付け、一味唐辛子をふる。付け合わせに貝割れ
菜を添える。

◉鶏ももひき肉
◉卵
◉片栗粉
◉塩
◉パン粉
◉長ネギ（みじ

ん切り）
◉サラダ油

◉酒
◉みりん
◉しょうゆ
◉砂糖
◉おろししょ

うが
◉一味唐辛子
◉貝割れ菜

200g
1 個
小さじ1/2
少々
1/2カップ

50g
大さじ1

大さじ1
大さじ1
大さじ1/2
小さじ1

少々
少々
適量

【材料】 2 人分（1 人分 284kcal）

鶏つくねの照り焼き

【協力】島田市健康づくり
食生活推進協議会

Ⓐ Ⓑ
【高齢者相談】問・ところ／各高齢者あんしんセンター
（地域包括支援センター）

月〜金曜日（祝日は除く）  8：30 〜 17：15

高齢者あんしんセンター 第一
老人保健施設「アポロン」内 ☎ 33-0882

高齢者あんしんセンター 第二
保健福祉センター「はなみずき」内 ☎ 34-3240

高齢者あんしんセンター 六合
六合公民館「ロクティ」内 ☎ 32-9699

高齢者あんしんセンター 初倉
初倉地域総合センター「くらら」内 ☎ 30-0617

高齢者あんしんセンター 金谷
金谷北地域交流センター内 ☎ 45-5610

高齢者あんしんセンター 川根
ウエルシア島田川根店 横 ☎ 58-0321

伊太なごみの里 わくわくスマイル体操教室

問長寿介護課 ☎ 34-3293

とき／ 9 月14 日・28 日、10 月12 日、11 月 9 日・30 日、
12 月14 日（全て水曜日） 午前 10 時〜11 時 30 分

ところ／老人福祉センター「伊太なごみの里」サークル室
内容／毎回内容を変え、無理なく楽しく運動します（スト

レッチ・スロー筋トレ・脳トレ体操・有酸素運動）
対象／市内在住の 60 歳以上の人
定員／ 15 人（定員を超える場合、抽選）
講師／島田市スポーツ推進委員 北

き た が わ

川美
み さ ち

幸氏
料金／600 円
※初回集金。欠席による返金は行いません。
持ち物／マスク、室内用運動靴、飲み物、タオル
申し込み／ 8 月16 日㈫までに、電話でなごみの里へ
問伊太なごみの里 ☎ 35-2555
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