
広報しかべ　令和８年２月号 7

～健康料理教室(生活習慣病予防編)を開催しました～

≪材料≫（４人分）
木綿豆腐　　120ｇ　　　　　　　だし汁　　　 240ml
豚ひき肉　　100ｇ　　　　　　　しょうゆ　　 大さじ１
おから　　　 60ｇ　　　　　　　みりん　　　 小さじ２
たまねぎ　　１/３個(60ｇ)　　　砂糖　　　　 小さじ２
にんじん　　 60ｇ　    　 　 　
しいたけ　　４枚(60ｇ)　　　　　 ～つけあわせ～
卵　　　　　２個　　　　　　　 キャベツ　　 ４枚(200ｇ)
しょうが　　１かけ(20ｇ) 　　 ミニトマト　 ４個
酒　　　　　大さじ１
しょうゆ　　小さじ２　　　　　　 ～水溶き片栗粉～
片栗粉　　　小さじ２　　　　　 片栗粉　　　 大さじ２
サラダ油　　大さじ２　　　　　 水　　　　　 大さじ２

≪作り方≫
　①　つけあわせになるミニトマトはへたをとって半分に切り、キャベツは約５㎝角に切って
　　　ゆでる。
　②　にんじんとしょうがはみじん切り、たまねぎとしいたけは大きめのみじん切りにする。
　③　木綿豆腐、豚ひき肉、おから、たまねぎ、にんじん、しいたけ、卵、Ａをボウルに入れ、
　　　粘りがでるまで混ぜ合わせる。
　④　③のたねを８つに分け、円形にする。
　⑤　フライパンに油を熱し、④を並べ、蓋をして焼き色がつくまで蒸し焼きにする(途中で一
　　　度ひっくり返す)。
　⑥　鍋にＢを入れて火にかけ、水溶き片栗粉を回し入れ、あんを作る。
　⑦　皿にキャベツをしき、ハンバーグをのせてあんをかけ、ミニトマトを添える。

おから、付け合わせのキャベツには食物繊維が豊富に含まれます。食物繊維にはコレステ
ロールを下げ、便秘の予防・解消、消化器系がんを予防するなどの働きがあります。

≪１人分栄養価≫
エネルギー：261kcal
食物繊維：4. 2g
食塩相当量：1. 3g

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係(０１３７２－７－５２９１)へ。

　町は12月23日「健康料理教室(生活習慣病予防編)」を中央公民館で開催しました。当日は２名が参加し、
「生活習慣病予防」をテーマに麦ごはん、おからと豆腐のハンバーグ、鶏肉ときゅうりのごま和え、春菊
とえのきのスープの４品を実習しました。試食後は、保健師と管理栄養士による生活習慣病予防の講話を
行い、知識を深めました。
　今後は骨粗しょう症予防のための健康教室を予定しています。また、個別の健康相談・栄養相談も随時
受け付けていますので、お気軽に相談ください。 
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▼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。

◆２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２月２日（月）
楽々トレーニング（一歩の会協力）午後１時30分～午後３時２月９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２月16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）

　こんにちは。一歩の会です。お正月はいかがお過ごしでしたか？
　昨年12月22日、コミュカフェではクリスマス会を開催しました。朗読者のお話を聞いた後に
ピアノとサックスの生伴奏でクリスマスソングを歌いました。そして、芋の塩煮をいただきな
がらのおしゃべりと、クリスマス会らしくないのですが参加された皆様は楽しまれたようです。
　コミュカフェではこんな催しを時々しています。ぜひコミュカフェを覗いてみてくださいね。

◎ 駒ヶ岳火山観測情報 ◎
　令和７年12月に観測された駒ヶ岳の状況についてお知らせします。
○全　　般　火山活動は静穏に経過しており、噴火の兆候は認められません。噴火予報（噴火警戒

レベル１、活火山であることに留意）に変更はありません。
○噴煙活動　山頂に設置した監視カメラでは、昭和４年火口でごく弱い噴気を観測しました。山麓

に設置した監視カメラでは、今期間、噴気は観測されていません。引き続き、噴気活
動は低調な状態です。12月５日ヘリによる上空からの観測では、山頂火口原内の各火
口の状況に特段の変化は認められません。

○地震活動　火山性地震は少なく、地震活動は低調な状態です。火山性微動は、観測されていません。
○地殻変動　GNSS連続観測では、特段の変化は認められていません。長期的には、山頂火口原を

挟む基線で断続的に伸長傾向が続いています。（GNSS観測：GPS含む衛星測位システム
の総称）。

○渡島地方東部の地震活動
　　　　　　１月７日に震度１、１月９日に震度２の地震を観測して以降、有感地震は観測されて

いません。これらの地震発生前後で、北海道駒ヶ岳の火山活動に特段の変化は認めら
れません。

①詳細は札幌管区気象台ホームページでも閲覧することができます。
　https://www.jma-net.go.jp/sapporo/
②気象庁ホームページに駒ヶ岳の火山観測データが掲載されています。火山活動状況などの把握にご利用
　ください。http://www.data.jma.go.jp/svd/vois/data/tokyo/open-data/open-data.php?id=113


