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食生活改善推進員さんの

健康食レシピ
材料（4人分） 作り方

①�白菜は一枚ずつはがし、ほうれん草は洗って、にんじんは千
切りにする。

②�鍋にたっぷりの水を入れ、沸騰したら白菜を入れて柔らかく
なるまで茹でる。ほうれん草とにんじんはサッと茹でてザル
に上げる。

③�ラップの上に白菜を横向きに葉先と根元
を交互にして並べ、手前にほうれん草と
にんじんを横一列にのせ、手前から水気
を絞りながらしっかり巻く。

④�食べやすい大きさに切って盛りⒶをかける。

白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1/4株
ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・ １束
にんじん・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本

しょうゆ・ ・・・・・・・・・ 大さじ１
オリーブオイル・ ・・・ 大さじ１

栄養価（1人当たり）
エネルギー…62kcal
たんぱく質…2.3g
塩分…0.7g

巻くことで食べやすく見た目も綺麗です。
旬の野菜はビタミンＣ、カロテンが豊富でお肌の再生力が上がります。

ロール白菜の洋風おひたしロール白菜の洋風おひたし

Ⓐ
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い り さ

佐　望
の ぞ み

心ちゃん（黒石）

令和4年2月13日生
パパ 淳さん　ママ 瑞穂さん

お誕生日おめでとう！
笑顔いっぱいの望心がみんな大好きだよ♡

今
い ま む ら

村　心
こ の か

香ちゃん（永江団地）

令和4年2月3日生
パパ 星大さん　ママ 祐里さん

これからも、元気いっぱい育ってね♡
産まれてきてくれて、ありがとう!!

豊
と よ お か

岡　蒼
あ お と

都ちゃん（江良）

令和4年2月7日生
パパ 太成さん　ママ 麻衣さん

1歳おめでとう♡るなおねぇちゃんと
仲良く元気に育ってね

田
た が わ

河　來
き え

依ちゃん（黒石団地）

令和4年2月8日生
パパ 純さん　ママ 久美子さん
1歳のお誕生日おめでとう♡

これからも可愛い笑顔見せてねー！！

岩
い わ し た

下叶
か の ん

希音ちゃん（御代志）

令和4年2月12日生
パパ 豊さん　ママ 翔子さん

叶希音の笑顔がパパとママの癒しです♡
元気に育ってね！大好き♡

古
こ が

閑　帆
ほ は る

遥ちゃん（上須屋）

令和4年2月28日生
パパ 尚也さん　ママ 彩子さん
家族皆で楽しい思い出を沢山

作っていこうね！笑顔をありがとう！

野
の じ り

尻　一
ひ ふ み

文ちゃん（永江団地）

令和4年2月14日生
パパ 貴輝さん　ママ 章子さん

こと葉ねーちゃん、いつもありがとう。
これからも仲良くしてね♡

今
い ま き い れ

給黎　碧
あ お

ちゃん（杉並台）

令和4年2月16日生
パパ 優さん　ママ 智子さん

大好きな碧くん1歳おめでとう♡幸せをあり
がとう♪元気にすくすく大きくなってね。

種
た ね む ら

村　奏
そ う た

汰ちゃん（若原）

令和4年2月24日生
パパ 貴幸さん　ママ 美奈さん
1歳のお誕生日おめでとう！

笑顔いっぱいで元気な子に育ってね♡

1歳

 受付期間

　ハッピー
バースデイ
　ハッピー
バースデイ

２月１日（水）～ 10日（金）

２月生まれ

３月に満１歳３月に満１歳を迎えるを迎える赤ちゃん募集赤ちゃん募集

企画課、西合志総合窓口課（御代志市民センター）、須屋支所、泉ヶ丘支所までコメ
ントを添えて写真をお持ちください。（土日・祝日を除く）掲載対象は本市在住の赤ちゃ
んです。先着24人に達した場合は、期間中でも掲載をお断りすることがありますので、
ご了承ください。申込用紙は市ホームページからダウンロードできます。

このコーナーの掲載は

令和５年３月号で
終了します 新年も明るく健康に

健康カントリーマラソン大会を開催しました

1月7日、農業公園カントリーパークで第16回

合志市民健康カントリーマラソン大会を開催しまし

た。

真冬の空の下、幅広い年齢層のランナー（参加者

延べ464人）が、爽やかな汗を流しました。全13部

門にエントリーした選手たちは、コースの沿道から

の応援を受け、1.0 ～ 6.0㎞のコースをゴールに向

かって思い思いに楽しんで走り抜けました。

また3年ぶりに実施されたお楽しみ抽選会では、

当選し喜ぶ参加者に対して拍手を送るなど、心温ま

る一幕もありました。

●入賞者（参加者延べ464人）
種目 1 位 2 位 3 位

小学校低学年
男子 松尾　翔太郎 鹿谷　光希 古澤　蒼空
女子 寺本　希世 森　優羽奈 上長　彩子

ファミリー
徳永　允 中里　希衣 艶島　隼

徳永　昊大 中里　宏 艶島　真
車イス 稲田　虎哲

小学校高学年
男子 森　龍一翔 西尾　晴 岩木　煌晟
女子 井本　董子 石元　いおり 廣田　咲希

中学生
男子 坂口　諒人 山　篤己 髙木　朝日
女子 上長　奈々子 倉岡　優里 髙江　楓花

高校生以上
男子 中山　潤哉 梅田　流磨 友野　知剛
女子

40 歳以上
男子 艶島　真 村上　雄祐 中畠　勝彦
女子 村井　裕美 石元　智美 福原　里紗

一般
男子 楢󠄀﨑　隼人 犬童　慧真 衞藤　剛
女子 山下　佑侑子 小湊　雅子 橋口　敦子




