
「食育推進チーム」だより

知ろう！ 地球温暖化について

　 住民福祉課 保健予防係　☎62-9134　 住民福祉課 保健予防係　☎62-9134問

　 建設課 生活環境係　☎62-9114　 建設課 生活環境係　☎62-9114問

“旬の地場産物を使って、バランスの良い美味しい食事を楽しむ”
～ 南瓜・大根・ごぼう・里芋（旬の食材） ～

南瓜のおすいとん

【材料（4人分）】

旬

　快適・健康という生活の質の向上、新しい
ライフスタイルを提案。おうちの快適化が、
家族の健康のみならず、地球の健康にもつな
がっている。今こそみんなで、おうちを快適に。

　これから冬本番を迎え寒くなり、暖房使用
等による家庭でのエネルギー消費の大きくな
ります。家庭の省エネ対策としてインパクト
の大きい、エコ住宅・断熱リフォームと省エ
ネ家電への買換えを通じて、みんなで、脱炭
素で「快適、健康、お得な新しいライフスタ
イル」にチャレンジしましょう！
○国・県・町の補助金をご活用ください。

次回（広報 1月号）は、「私たちができること（環境ラベル）」について紹介します。

快適・健康という生活の質の向上（みんなでエコ住宅チャレンジ）快適・健康という生活の質の向上（みんなでエコ住宅チャレンジ）

〈作り方〉
南瓜を大きめにカットし柔らかくなるまで蒸かし、皮付きのままつぶす。
　に熱いうちに粉を混ぜる。耳たぶの硬さになるように水を入れて調整する。
スプーン１杯位を取り、薄く引き伸ばす。
肉・野菜をだし汁で煮る。柔らかくなってきたら　を入れ煮る。
味噌・醤油を入れ、味を調える。ネギを入れる。
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【旬の食材の栄養効果など】
・南瓜は、すいとんにしないで、そのまま最後のほうで加えても良いです。
・南瓜の旬は、10月～12月です。収穫は夏～初秋で、2～3ヵ月貯蔵すると甘みが増し、美味しくなります。
　冬至に食べると「風邪をひかない」といわれるようにβカロチンを多く含み免疫を高めます。南瓜の種も
　オーブンで軽く炒り、刻んでお茶にしました。亜鉛を多く含み種も免疫を高めます。

（レシピ：富士見町食生活改善推進員）

・大根…40ｇ ・まいたけ…30ｇ ・粉（小麦粉か米粉）…30ｇ
・里芋…40ｇ ・だし汁…適宜 ・南瓜…80ｇ
・人参…30ｇ ・味噌…少々
・ごぼう…40ｇ ・醤油…少々
・長ネギ…30ｇ ・鶏もも肉…40ｇ
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