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食生活改善推進員さんの

健康食レシピ

市民のひろばへ掲載を希望する人は企画課企画広報班　☎︎096-248-1813までご連絡ください。
※掲載には基準があります

結団式の様子 区間新記録で優秀選手
賞を受賞した 山選手

駆け抜けた103.3キロ 
第50回郡市対抗熊日駅伝

2月11日、天草〜熊本の14区間103.3キロで、第50

回郡市対抗熊日駅伝が開催されました。19郡市の代表

が競う中、菊池郡市チームは準優勝を飾り、区間賞2人、

さらに12区の
すぎ

山
やま

一
い

颯
ぶき

選手（九州学院高２年）は区間新

記録の活躍でした。また、1月28日の第41回熊日郡市

対抗女子駅伝でも準優勝、区間賞2人と、男女共に次回

への期待が高まる結果となりました。

西合志中学校親子レクリエーションで 
ふるさとカルタ大会

2月9日、西合志中学校で1年生と保護者が、親

子レクリエーションとして『合志市ふるさとカルタ』

を使ったカルタ大会を実施しました。ふるさとカル

タは市内の史跡や自然、施設を題材にしたカルタで、

大会は西合志中のPTAがルールを作成し2回目の実

施です。

1年生約130人と保護者約30人が計24チームに分

かれて対戦。参加者は、読み札が読み上げられると

素早く取り札を取り合い、白熱した試合が繰り広げ

られました。また、市と熊本日日新聞社が作成した『電

子ライブラリー』を使ってタブレットでカルタを体験

するコーナーもあり、生徒たちは待ち時間を使って

札を覚えていました。

参加した平
ひら

澤
さわ

十
と

羽
わ

さんは「カルタには知らない場所

がたくさん出てきておもしろかった。親子交流もで

きて楽しかった」と笑顔で話しました。

タブレットを使ったカルタ体験大会の様子

①	ツナ缶は水気を切る。水菜は5cmの長さに、えのきは長さを半分に切る。
②	スパゲッティは表示通りにたっぷりのお湯に塩を入れ茹でる。茹で上がる
　30秒前にえのき、水菜の順に加えて茹でてザルに取

り、水気を切る。
③	ボウルに②、ツナ缶、Aを入れて和える。

スパゲッティ��������������� 240g
塩��������������������������適量
ツナ缶（水煮）����������������２缶
水菜����������������������� 200g
えのき��������������������� 200g

めんつゆ（3倍濃縮）� ��大さじ２
オリーブオイル������大さじ２ 栄養価（1人当たり）…エネルギー 338kcal　

たんぱく質…16.3g　塩分…1.1g

スパゲッティと野菜を一緒の鍋で茹でると時短になり、
野菜でかさ増しすることで食物繊維もプラスできます。ツナと水菜の和風パスタツナと水菜の和風パスタ

材料（4人分） 作り方
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