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食改
さんの

自慢レシピ

栄養価（1人分）
エネルギー 474kcal
たんぱく質 17.3g
脂質 14.1g
塩分 1.9g

栄養価（1人分）
エネルギー 474kcal
たんぱく質 17.3g
脂質 14.1g
塩分 1.9g

さば缶の
トマトスパゲティ

●材料（4人分）
　スパゲティ（1.4㎜）･････ 300g
　さば水煮缶･･････････････ 1缶
　カットトマト又は
　　 ホールトマト････････ 400g
　オリーブオイル ･･････ 大さじ2
　にんにく（みじん切り）･･ 大さじ1

　赤唐辛子 ･･･････････････適量
　酒 ･････････････････ 大さじ2
　トマトケチャップ ････ 大さじ3
　砂糖 ･･･････････････ 小さじ2
　塩 ･･････････････ 小さじ1／3
　ドライバジル ････････････適量

●作り方
①フライパンにオリーブオイルを熱し、にんにくと赤唐辛子を炒め、香り
が出てきたらさば缶（汁ごと）と酒を加えて炒めます。
②①にカットトマトとトマトケチャップを加えて炒め、砂糖と塩で調味します。
③スパゲティは塩を入れずに表示時間どおりに茹でます。茹で上がったら
水気を切り、少量のオリーブオイルで和えておきます。
④皿にスパゲティを盛り、トマトソースをかけ、ドライバジルを振ります。

わが家のオンリーワン！

問福祉対策課
地域包括支援センター係

☎028（677）6080われら元気シニアわれら元気シニア
人生これから!!

　芳賀町のシニア世代は、若者に負けないくらい元気で、健康や生きがいづくりのため
毎日を楽しんでいます。そんなシニア世代が中心となって活動している団体を紹介します。

生きがい
サロン
生きがい
サロン

vol.11vol.11

参加者からひとこと与能サロン与能サロン

●開催場所 与能集落センター
●開催日時 毎週木曜日
 9：00～12：00
●参加者数 5人
●活動内容 脳トレ、歌、
 ラジオ体操など

　毎週のサロンをいつも待
ち遠しく思っています。脳
トレや運動、歌などいろい
ろな活動を毎週楽しみにし
ていますが、一番の楽しみ
は、サロンに来てみんなと
おしゃべりをすることです。

の
文
芸
サ
ー
ク
ル
な
ど
で
活
躍
さ
れ
て
い
る　
　

皆
さ
ん
の
作
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

は
が

あなたの声を聞かせてね！ お便り待ってます！
●身近な出来事や町に関する要望・意見

　〈お便りの宛先〉  〒321-3392 芳賀町大字祖母井1020　企画課広報広聴係

短　

歌

俳　

句

川　

柳

　活き活き生涯学習友の会は、発足から16年目になりました。皆さんの
おかげで友の会は大きく成長し、平成30年度においては講座数37団体、
年間参加人数延べ9,529人、年間実施回数1,287回、ふれあい祭り参加
人数345人となりました。ボランティア活動として大きな実績を残すこと
ができたのも、各講座責任者と芳賀町住民の理解と協力があったからと
考えています。これからも講座責任者の自己研鑽と、皆さんに喜ばれ愛
される友の会であるように努力を重ねていきたいと思います。今後とも
皆さんのご支援とご協力をよろしくお願いします。

活き活き生涯学習友の会相談役　駿河富夫さんからの投稿
い い

　町民の大切で身近な選挙、候補者の熱い戦いが終わりを告げました。
　８時からの開票結果を待つばかり…芳賀チャンネルに釘付けとなりま
したが、中間報告や最終票数もなく、とちぎテレビで知りました。
　４年前は開票の様子等々が映され、今回も当然だと思いました。住民
のたくさんの声もあり、大事な経過を芳賀チャンネルで発表してほしかっ
た。私も町民の一人として思います。

　貴重なご意見ありがとうございます。真摯に受け止め、町民の皆様が知
りたい情報を迅速に提供できるよう、今後の放送内容の改善に努めます。

（企画課）

高松イクさんからの投稿
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赤沢洋子さん（下延生）皐月さん（稲毛田）
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鈴木モコさん（西高橋）高松イクさん（下高根沢）
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