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◆日や場などの略字の見方は９ページ
◆対どなたでも、定特になし、￥無料、申不要（直接
会場へ）の場合は、記載なし

◆申に電話、ファクス、Ｅメール、Ｈ（市ホームペー
ジ）の記載がある場合は、その方法で申し込み可

アオ＝アオーレ長岡　　市セ＝市民センター
大手＝大手通庁舎　　　ミラ＝ミライエ長岡
さい＝さいわいプラザ

催
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つ
き
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～
聞
い
て
・
歌
っ
て
・
考
え
て

　
頭
も
心
も
活
性
化
！
音
楽
療
法
～

日
６
月
24
日
㈫
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対

65
歳
以
上　
定
20
人
先
着　
申
６

月
10
日
㈫
か
ら

❻
食
育
総
合
講
座
「
み
ん
な
の
食

育
塾
」
親
子
で
つ
く
る
笹
団
子

日
６
月
21
日
㈯
午
前
10
時
〜
正
午　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
対
小
学
生

以
上
と
保
護
者　

定
10
組
先
着　

￥
１
、０
０
０
円　

持
エ
プ
ロ
ン
、

三
角
巾
、
マ
ス
ク　
申
６
月
12
日

㈭
ま
で
（
Ｈ
可
）

　
　
　
　
　
写
真

❼
あ
な
た
の
健
康
相
談
会

日
①
６
月
24
日
㈫
②
25
日
㈬
③
７

月
７
日
㈪
④
14
日
㈪
⑤
15
日
㈫　

時
①
③
④
午
後
１
時
〜
４
時
②
⑤

午
前
９
時
30
分
〜
午
後
０
時
30
分　

場
さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
内
健
診
結

果
の
説
明
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

･
改
善
指
導　
相
談
員
＝
栄
養
士
、

保
健
師　
定
各
６
人
先
着　
持
健

上　

￥
１
チ
ー
ム
２
、０
０
０
円　

申
６
月
20
日
㈮
ま
で
に
長
岡
市
ソ

フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
連
盟
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
な
ど
に
あ
る
申
込
書
で

❸
オ
オ
ミ
ヤ
ス
ポ
ー
ツ
カ
ッ
プ

　
長
岡
市
テ
ニ
ス
シ
ン
グ
ル
ス
大
会

日
７
月
20
日
㈰
、
８
月
16
日
㈯
・

17
日
㈰　
種
目
＝
一
般
Ａ
・
Ｂ
・

Ｃ
ク
ラ
ス
、
ベ
テ
ラ
ン
種
別
、
小

学
生
、
中
学
生　

￥
一
般
４
、０

０
０
円
、
高
校
生
以
下
１
、５
０

０
円

❹
サ
マ
ー
ジ
ュ
ニ
ア
テ
ニ
ス
大
会

日
７
月
26
日
㈯　
種
目
＝
男
女
シ

ン
グ
ル
ス
（
中
・
高
校
生
、
小
学

生
）　
￥
２
、５
０
０
円

◇
　
　
　
　
◇

❸
❹
い
ず
れ
も　
場
希
望
が
丘
テ

ニ
ス
場　
申
長
岡
市
テ
ニ
ス
協
会

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
あ
る
申
込
書
で　

問
同
協
会
❸
志
賀
さ
ん
Ｔ
０
８
０

・
１
０
２
９
・
４
６
１
７
❹
高
橋

さ
ん
Ｅ
メ
ー
ルnagaoka.junio

rtennis@
gm

ail.com
健
　
康

健
康
増
進
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
７
５
０
８

❶
こ
こ
ろ
の
相
談
会

日
①
６
月
26
日
㈭
②
７
月
４
日
㈮

③
８
日
㈫
④
15
日
㈫
午
後
２
時
〜４

時　
相
談
員
＝
精
神
保
健
福
祉
士

❷
死
別
の
悲
し
み
ケ
ア　

　
こ
こ
ろ
の
と
ま
り
木
相
談
会

日
６
月
27
日
㈮
午
後
６
時
〜
８
時　

相
談
員
＝
臨
床
心
理
士

◇
　
　
　
　
◇

❶
❷
い
ず
れ
も　
場
さ
い
わ
い
プ

ラ
ザ　
定
各
２
人
先
着　
申
❶
①

６
月
16
日
㈪
②
24
日
㈫
③
27
日
㈮

④
７
月
４
日
㈮
❷
６
月
17
日
㈫
ま

で
に
健
康
増
進
課
ま
た
は
北
部
・

南
部
・
栃
尾
地
域
事
務
所
へ

❸
つ
き
イ
チ
ひ
ろ
ば

日
６
月
18
日
㈬
、
７
月
16
日
㈬
、

８
月
20
日
㈬
午
後
１
時
30
分
〜
２

時
30
分　
場
ア
オ
ー
レ
長
岡　
内

ハ
ッ
ピ
ー
体
操
な
ど　
定
各
30
人

先
着　
持
内
履
き

❹
お
て
が
る
健
康
プ
レ
イ
ス

日
・
内
６
月
20
日
㈮
…
長
岡
ま
つ

り
ま
で
約
１
カ
月
み
ん
な
知
っ
て

る
あ
の
歌
で
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
る
体

操
、
７
月
30
日
㈬
…
音
楽
に
合
わ

せ
て
楽
し
く
リ
ズ
ム
運
動　
時
午

前
９
時
30
分
〜
10
時
30
分　
場
イ

オ
ン
長
岡
店　
定
各
20
人
先
着

校
生　

定
15
人
先
着　

￥
７
、０

０
０
円　
申
随
時

長
岡
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
（
以
下
ス

ポ
協
）
さ
い
Ｔ
34
・
２
１
３
０
と

加
盟
団
体
の
催
し

❶
長
岡
ま
つ
り
駅
伝
競
走
大
会

日
７
月
26
日
㈯
午
前
７
時
15
分
か

ら　
場
陸
上
競
技
場
な
ど　
対
小

学
５
年
生
以
上　
￥
１
チ
ー
ム
４
、 

０
０
０
円
、
小
・
中
学
生
２
、０
０

０
円　
申
７
月
２
日
㈬
ま
で
に
市

民
体
育
館
な
ど
に
あ
る
申
込
書
で

❷
市
民
ス
ポ
ー
ツ
祭

　
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

日
７
月
20
日
㈰
午
前
９
時
か
ら　

場
み
し
ま
体
育
館　
対
小
学
生
以

ス
ポ
ー
ツ

ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
運
動
公
園

�

Ｔ
86
・
７
３
８
６

●
親
子
運
動
教
室

日
６
月
14
日
㈯
午
前
10
時
〜
10
時

45
分
、
午
後
２
時
〜
２
時
45
分　

定
各
10
組
先
着　
￥
各
５
０
０
円

申
６
月
13
日
㈮
ま
で

市
民
体
育
館�

Ｔ
34
・
２
７
０
０

●
中
高
生
の
体
操
教
室

日
６
月
10
日
〜
７
月
29
日
の
毎
週

火
曜
日
午
後
６
時
〜
６
時
50
分

（
期
間
中
に
計
７
回
）　
対
中・高

康
手
帳
（
あ
る
人
）　
申
①
②
６

月
13
日
㈮
③
27
日
㈮
④
⑤
７
月
４

日
㈮
ま
で

❽
健
康
Ｕ
Ｐ
！
講
座

日
・
内
①
６
月
18
日
㈬
午
前
10
時

〜
11
時
…
体
験
型
！
身
体
と
お
口

を
楽
し
く
動
か
す
！
〜
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
予
防
を
楽
し
く
学
ぼ
う

〜
②
30
日
㈪
午
前
10
時
〜
正
午
…

「
あ
し
も
と
の
た
か
ら
も
の
」
と

出
会
う
和
ハ
ー
ブ
た
ち　
場
①
ま

ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス
長
岡
大
手
②

さ
い
わ
い
プ
ラ
ザ　
申
６
月
９
日

月
〜
各
前
日

❾
糖
尿
病
を
知
る
つ
ど
い

日
７
月
５
日
㈯
午
後
１
時
30
分
〜

４
時
30
分　
場
リ
リ
ッ
ク
ホ
ー
ル　

講
長
岡
西
病
院
医
師
・
福
居
和
人

さ
ん　
問
長
岡
市
医
師
会
Ｔ
22
・

５
６
０
０

長
寿
は
つ
ら
つ
課
さ
い

�

Ｔ
39
・
２
２
６
８

❶
認
知
症
と
共
に
歩
む
市
民
講
座

「
糖
尿
病
と
脳
の
健
康
を
考
え
る
」

日
６
月
28
日
㈯
午
後
２
時
〜
３
時　

場
米
百
俵
プ
レ
イ
ス
北
館　
定
25

人
先
着　
申
６
月
27
日
㈮
ま
で
に

崇
徳
厚
生
事
業
団
医
療
・
福
祉
よ

ろ
ず
相
談
Ｔ
39
・
７
３
７
４
へ

❷
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

日
６
月
26
日
㈭
午
前
10
時
〜
11
時

30
分　
場
ト
チ
オ
ー
レ　
講
認
知

症
キ
ャ
ラ
バ
ン
・
メ
イ
ト　
定
20

人
先
着　
申
随
時

男
女
平
等
推
進
セ
ン
タ
ー
ウ
ィ
ル

な
が
お
か
市
セ
Ｔ
39
・
２
７
４
６

●
わ
た
し
の
美
腸
活
レ
シ
ピ

　
～
心
地
よ
く
過
ご
す
た
め
に
実

践
し
て
い
る「
食
べ
る
腸
活
」～

日
７
月
24
日
㈭
午
後
２
時
〜
３
時

30
分　
場
ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
パ
ス

長
岡　
講
日
本
食
育
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
・
髙
橋
惠
子
さ
ん　
定
15

人
先
着　

申
７
月
18
日
㈮
ま
で

（
Ｈ
可
）

Vol.10
学校メニュー学校メニュー
魚の梅ケチャ魚の梅ケチャ
ソースソース

▲過去の
レシピは
こちら

■作り方
❶�魚に片栗粉をまぶし、油で揚げる。
❷◎を小鍋に入れ、煮詰める。
　※梅肉は酸味が飛びやすいので最後に入れる
❸☆を❷に加え、焦げ付かないように煮詰める。
❹魚と❸を絡める。

　梅の酸味とトマトのうま味がマッチし
た絶品ソースがポイント。魚が苦手な人
にもお薦めの一品です。
※写真は十日町小学校で撮影しました

　■材料（４人分）
　　白身魚の切り身………………４枚（１枚50ｇ程度）
　　※アジやサバでもおいしくできます
　　片栗粉……大さじ２強　揚げ油………………適量

　　おろししょうが…４ｇ　砂糖……………大さじ１
　　ケチャップ…大さじ１　酒………………小さじ１
　　みりん………小さじ１　梅肉…12ｇ（塩加減で調整）
　　ごま油…小さじ１／２　しょうゆ…小さじ２／３

☆　水……………大さじ３　片栗粉……小さじ１／３

◎

▲あぶらげんしん

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
お
金
を
か
け

な
い
で
血
糖
値
を
下
げ
る
健
康

の
工
夫
」。
予
防
の
方
法
を
学
ん

で
、
将
来
の
医
療
費
を
節
約
し
よ

う
！

国営越後丘陵公園
Ｔ47・8001

時午前９時30分～午後５時（６月１日㈰は午前８時
から、１日・７日㈯・８日㈰は午後８時まで）　￥
65歳以上210円、高校生以上450円、中学生以下無料　
駐車料＝普通車320円、大型車1,050円、二輪車100円　
休園日＝６月16日㈪

❶あじさいまつり
日６月14日土～７月６日㈰

❷ホタル観察会
日６月20日㈮・21日㈯午後７時～８時30分（雨天順
延）　集合＝里山交流館えちごにあん　定各30人先着
申同園ホームページで

18品種1万8千本のあじ
さいが出迎えます。

各スポーツ施設の
教室の情報は
市ホームページから

▲こちら

毎月19日は
食育の日

６月は食育月間

減塩と野菜で、健康を守ろう！
問健康増進課さいＴ39・7508

　健康のためには、減塩と野菜の摂取が大切で
す。体に優しい食生活を目指しましょう。

●学校給食をご家庭で 
ながおか減塩うまみランチ

　おいしく減塩するための工
夫がいっぱいの学校給食メニ
ュー「鶏肉の香味焼き」と「ひ
じきとコーンのサラダ」、「カ
ミカミみそ汁」を市内スーパ
ーでお惣菜として販売します。
日６月30日㈪まで　場市内のマルイ各店舗

こんなことも「食育」です
○�家族や友人と食卓を囲み、会話を楽しみなが
ら食事する
○�感謝の気持ちを込めて「いただきます」「ごち
そうさま」のあいさつを
○食べ残し、買い過ぎ、作り過ぎをしない
○箸の使い方など、食事のマナーを学ぶ
○野菜を栽培したり、料理したりする
○地域の食材や郷土料理に親しむ

＼このシールが目印／

学校給食コラボ
長岡市

ながおか

減塩うまみランチ減塩うまみ

不足しがちな野
菜を食べること
を意識して、健
康な毎日を過ご
しましょう♪


