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① サワラは１切れを半分に切り、ビニール袋に
入れます。しょうゆ、酒、おろし生姜を入れ、
１５分以上漬けます。

② サワラの汁気を軽くふき取り、片栗粉を薄く
まぶします。

③ 油で揚げます。

◆材料４人分
サワラ…8０ｇ×４切れ
　しょうゆ…大さじ２
　酒…大さじ２
　おろし生姜…小さじ２
片栗粉…適量
揚げ油
<付け合わせ>
キャベツ、にんじん、
大葉、ミニトマト

◆作り方

◎エネルギー
　　　…３00kcal
◎塩分…0.９g
◎タンパク質
　　　…２０.４g　　
◎脂質…17.６g

　

　第４５回記念下野教育美術展小中学校の部で、芳賀南小学校２年生の大野谷颯
そう

太
た

さんと芳賀中学校 1年生の黒崎由衣さ
んが、見事特選を受賞しました。今回の美術展には、絵画・版画・デザインの３分野で計２２万３９５点の応募がありました。

※学年は受賞時
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◆1人当たりの
　　栄養価

　学問の神様天満宮の階段に咲く

紫陽花です。小さい頃から絵を描

くことが好きです。賞に入ってみん

な喜んでくれました。

　小学校に入学する一つ年下の妹に

プレゼントしようと、学校の授業で作

りました。一番妹が喜んでくれていま

す。一緒に学校に行くのが楽しみです。

健　康　福　祉　掲　示　板

４月乳幼児健診・相談
健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○対象／
○コース・定員／

○第１号被保険者（６５歳以上）の介護保険料（基準額 56,800 円）

○開始時期／
○場所／
○費用／
○申込／

対象／

○申請受付開始
受診期間／
助成額／
申込／

毎日をもっと楽に、快適に。なりたい自分へ。はがまちウェルネス運動教室

平成２７～２９年度の介護保険料が変わります

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

高齢者支援課介護保険係
　　　【☎028(677)6015】

人間ドック・脳ドック検診
費用の一部を助成します

腰痛・膝痛改善教室

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

高齢者支援課地域包括支援センター係
　　　　　　　　　　　　　　【☎028(677)6080】

○期間・内容／

○場所／
○時間／
○対象・定員／
○講師／
○持参物／

○申込

物価変動に伴う
各種手当の額改定

健康福祉課福祉係【☎ 028(677)1112】
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