
広報しかべ　令和７年10月号 15

～運動時の栄養補給のポイント～

≪材料≫（４人分）
豚肩ロース肉　　　100ｇ　　　しいたけ　　　　　40ｇ
大根　　　　　　　 80ｇ　　　油揚げ　　　　　　10ｇ
れんこん　　　　　 80ｇ　　　生姜(すりおろし)　小さじ１
さつまいも　　　　 80ｇ　　　サラダ油　　　　　小さじ１
人参　　　　　　　 40ｇ　　　みそ　　　　　　　大さじ１と小さじ１
ごぼう　　　　　　 40ｇ　　　だし汁　　　　　　800ml

≪作り方≫
　①　豚肉は約２㎝角に切る。
　②　大根、人参はいちょう切り、さつまいもは乱切り、しいたけは薄切り、油揚げは短冊切りに
　　　する。ごぼうはささがき、れんこんはいちょう切りにし、水につけてあく抜きをする。
　③　鍋にサラダ油を入れ、①の豚肉をさっと炒め、だし汁を加える。
　④　③に②の野菜と油揚げを加え、沸とうしてきたら弱火にし、あくを取りながら約15分間煮る。
　⑤　大根が柔らかくなったら、みそを加え、生姜(すりおろし)を加える。

生姜を豚汁に加えることで、豚肉や根菜の臭みを消し、身体をあたためる効果を高めます。

≪１人分栄養価≫
エネルギー：172kcal 、 食塩相当量：1. 6g

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係(０１３７２－７－５２９１)へ。

～運動後の栄養補給におすすめです～

　10月13日は「スポーツの日」です。スポーツを楽しみ、他者を尊重する精神を培うとともに、健康で
活力ある社会の実現を願う日とされています。気温もだんだん涼しくなり、運動しやすい季節となりま
した。今回は、運動する際の栄養補給のポイントについてご紹介します。

【運動前】
　運動時に必要なエネルギーを補給する必要があります。運動時に最も効率的に利用されるエネルギー
源は「炭水化物」です。運動の１～２時間前までにおにぎり、パン、うどんなどの主食や、バナナなど
の果物などから炭水化物をとることがおすすめです。

【運動中】
　長時間の運動であれば、運動前と同じく「炭水化物」の補給がおすすめです。水分補給は、こまめに
行いましょう。

【運動後】
　運動直後は、胃腸の働きが弱まっているため、消化の良いものがおすすめです。また、運動後30分以
内にたんぱく質（肉・魚・卵・大豆製品・乳製品等）を補給することで、筋肉の修復に役立ちます。

▼お問い合わせは、役場保健福祉課福祉係（０１３７２－７－５２９１）へ。

コミュニティカフェ イベント情報
　コミュニティカフェは、地域住民の交流の場として、宮浜児童館と鹿部郵便局ふれあいルームの２か
所で開設しています。今月は次のイベントを実施しますので、ぜひご利用ください。

◆１０月のイベント予定（宮浜児童館）◆
イベント内容時間日付

楽しい英会話（一歩の会協力）午後１時30分～午後３時10月６日（月）
楽しい歌声広場（一歩の会協力）午後１時30分～午後３時10月20日（月）
楽しい朗読（一歩の会協力）午後１時30分～午後３時10月27日（月）

【開館時間】
　宮浜児童館：イベント開催時のみの開館となります

軸 雫宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍

　鹿部郵便局：午前９時～午後５時（土曜・日曜・祝日は定休日）

鹿部町内不法投棄等監視パトロール実施中 !!
～不法投棄は絶対にしないようにしましょう～

不法投棄をすると５年以下の拘禁刑か１千万円以下の罰金を科せられます(併科の場合あり)。

混ぜればゴミ！分ければ資源！地球温暖化に
よる環境への負担などを減らすため、ゴミの
分別・減量にご協力をお願いします。

【８月のゴミ回収量（一般ゴミ）】
　全体　83．07ｔ
　　　　（昨年度同月回収量86．77ｔ 約4．26％減）
　内訳　焼却処分　　62．54ｔ
　　　　リサイクル　16．38ｔ
　　　　埋立処分　　  4．15ｔ
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　ペットボトルは、貴重なリサイクル資源です。ペットボトルから質の良いリサイクル品をつく
るためには、異なる素材が混ざらないようにすることが大切です。
　限りある資源の有効活用のため、町では令和元年度からペットボトルのラベルとふた(キャッ
プ)を「プラスチック製容器包装ゴミ」で分別することとしています。
　ペットボトルを捨てる際は、ラベルをはがし、ふた(キャップ)を外して、ラベルとふたは、
「プラスチック製容器包装ゴミ」として分別し、ペットボトルは中を空にして洗い、つぶさずに
「ペットボトルゴミ」へ分別くださいますようご協力をお願いします。

▼お問い合わせは、役場民生課生活環境係(０１３７２－７－５２９０)へ。

ラベルとふたはプラスチックゴミへ

ペットボトルの分別をお願いします


