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　従来の来庁していただく方法に、『語らいオンライン町長室』と『語らい出前町長室』を加え、より利用
しやすい環境を整えました。
　また、開放予定日に限らず、公務などが入っていない日には、可能な限りご対応させていただきますので、
お気軽にお問い合わせください。
　なお、ご利用を希望される方は事前にお申込みください。

※お問い合わせ先　役場総務・防災課（℡：７－２１１１）

■令和３年７月の開放予定日　７月１４日（水）　午前９時から午後７時まで

▼Profile 
野田春香（のだはるか） 
28歳、大阪府出身。 
平成30年４月に鹿部町へ移住。

▼Twitter 
＠shikabe_kankou 

▼Cookpad 
名前：しかべおうちごはん 

▼YouTube 
チャンネル名：しかべおうちごはん

たらこクリームチーズ入りいももち 

▼鹿部公園の桜

　だんだんと暖かくなってきました！５月は鹿部
公園の桜がきれいに咲いていましたね～(*^_^*)
　ある時、『羊毛フェルトで、たらずきんちゃん
が作れたらかわいいなぁ…』と思い、材料を揃え
練習を始めました。針で羊毛を刺していくのです
が、楽しい…！！無心になりながら作っていまし
た(笑)たらずきんちゃんが完成したら、この協力
隊通信にてお知らせしたいと思います(^^)

《材料２人分》
ジャガイモ：中３個　片栗粉：大さじ２　牛乳：大さじ１
バター（もしくはマーガリン）：約10g
☆たらこ：約60g　☆クリームチーズ：40g　☆牛乳：大さじ1/2
（たらこの量は、お好みで調整してください）
《作り方》
①　☆の材料を混ぜ合わせ、冷蔵庫で冷やし固めておく
②　ジャガイモの皮を剥き、柔らかくなるまで茹でる
③　茹でたジャガイモを熱いうちに潰し、牛乳・片栗粉を混ぜる
④　①で作ったたらこクリームチーズを③の生地で包む
⑤　フライパンにバターを熱し、焦げ目がつくまで焼く
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≪材料≫

～食事で夏バテ対策！～
　夏は、食欲が落ち、アイスやジュースなどの冷たいものや、そうめんや冷麦などの喉越しがよく、
食べやすい単品の食事になりがちです。そのような食事を続けていると、栄養が偏ってしまい、夏バ
テになってしまう場合があります。夏でも暑さに負けずにしっかりバランスよく食べましょう。

≪作り方≫

夏バテに効果がある栄養素

今月の
お料理レシピ＊ ＊

夏バテに効果がある栄養素を多く含む食品である豚肉（ビタミンＢ１）、長ねぎ（アリシン）、
お酢（クエン酸）、パプリカ（ビタミンＣ）を使った一品です。
パプリカ（赤・黄）は、ピーマンの約２倍のビタミンCを含んでおり、おすすめの食材です。

{A

ビタミン
Ｂ１

ビタミン
Ｃ

アリシン

クエン酸

ビタミンＢ１は、糖質をエネルギーに
変えるのに使われる栄養素です。不足
してしまうと、疲れやすくなってしま
います。
多く含む食品
豚肉、玄米、大豆、うなぎ、たらこなど

疲労物質を効率的にエネルギーに変え
る働きや、ミネラルの吸収を促してく
れる働きがあります。

多く含む食品
梅干し、レモン、お酢など

ビタミンＢ１と同時に摂ることで、ビ
タミンＢ１の吸収を高めてくれます。

多く含む食品
にんにく、玉ねぎ、にら、長ねぎなど

夏の暑さや睡眠不足などのストレスに
対する抵抗力を高めてくれる栄養素で
す。
多く含む食品
キウイフルーツ、いちご、パプリカ
（赤・黄）、ブロッコリーなど

≪１人分の栄養価≫


