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■材料４人分
カジキ…300g
塩、こしょう…少々
小麦粉…大さじ２
カレー粉…大さじ２
バター…20g
モロヘイヤ（葉の部分）…60ｇ
ミニトマト…８個
牛乳…400ml
粉チーズ…大さじ２
塩、こしょう…適量

●作り方
①モロヘイヤは葉を摘み、塩少々を加えた熱湯でさっとゆでて冷水
にとり、水気を切ります。唐辛子は半分に切って種を除きます。
②カジキは一口大切り、塩、こしょうをまぶします。ポリ袋に小麦粉
とカレー粉を合わせ、カジキを入れて全体に粉をまぶしつけます。
③フライパンにバターを溶かし、カジキを入れて焦がさないように
表面を焼いて取り出します。
④同じフライパンにミニトマトを並べ、やわらかくなるまで火を通
して取り出します。

⑤フライパンに、油、にんにく、しょうがを入れて火にかけ、香り
が出てきたら、玉ねぎを加えて色付くまで炒めます。
⑥水、固形スープの素、唐辛子、ローリエを加えます。
⑦煮立ったら弱火にして５～６分煮ます。牛乳、カジキ、ミニトマ
トを加えてひと煮立ちさせ、粉チーズ、塩、こしょうで味を調え
ます。最後にモロヘイヤを加えます。
⑧皿に盛ったご飯にアーモンドを散らし、カレーを添えます。
◆１人当たりの栄養価
◎エネルギー…669kcal 　◎タンパク質…26.9g 
◎脂質…19.1g 　◎塩分…1.9g

玉ねぎ（薄切り）…１個
にんにく（みじん切り）…小さじ２
しょうが（みじん切り）…小さじ２
油…大さじ２
固形スープの素…２個
唐辛子…適量
ローリエ…１枚
水…350ml
スライスアーモンド…20g
ご飯…1人 200g
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　頭に生えている 3 本のツノが特徴です。周囲の
景色に合わせて体の色を変えます。揺れる枝をイ
メージしているという歩き方が、なんとも言えず
かわいらしいです。

荒井省吾さん（稲毛田）
ジャクソンカメレオン

健　康　福　祉　掲　示　板

給付金の申請

児童扶養手当現況届・特別児童扶養手当現況届

健康福祉課福祉係
【☎ 028(677)1112】

健康福祉課福祉係【☎ 028(677)1112】

ウェルネス運動教室５期生募集

高齢者支援課地域包括支援センター係【☎028(677)6080】

健康福祉課健康係【☎ 028(677)6042】

介護予防講座プログラム 

○対象／
○コース・定員・開始日／

○場所／
○費用／
○申込／

○講師／
○場所／
○時間／ ○定員／ ○参加費／
○持参物／

○申込／

テレビや雑誌等でおなじみの
筑波大学大学院教授による講演会

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○演題／

○講師／
○日時／
○場所／
○定員
○参加費／
○申込／

歯周疾患検診を受けてみませんか

○対象／
○内容／
○検診期間／
○検診料金／

○受診方法／
○受診券／

●乳幼児健診や栄養相談、こころの相談の日程は、町ホーム
ページや、芳賀チャンネル番組表の裏面カレンダーに記載し
ています。

防ごう！ロコモティブシンドローム　

頭と体を同時に使う脳活性化運動！　

地域活動にデビュー　

意外と危ない家の中　

難しいポーズはなし！笑って幸せホル
モン噴出！
　

幼児フッ素塗布 健康福祉課健康係
【☎028(677)6042】

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○対象／
○内容／
○日時／
○場所／
○料金／
○持ち物／
○申込／

参加した町民の方には「健康ポ
イント」5ポイントを付与します。
「ひばり」カードをご持参ください。

臨時福祉給付金：

○申請期間／

子育て世帯臨時特例給付金：

○申請期限／

　

○受付期間／
○受付場所／
○必要書類／
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