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休 日 当 番 医
診療時間：午前９時～午後４時　※都合により当番医を変更することがあります。
お問合せ先：なるしま内科医院☎０２９－８６９－４８２０

４　

月

３　

月

しんクリニック

江 戸 崎 眼 科

阿見

稲敷

市川ファミリークリニック

鈴木クリニック

はたかわ医院

古 橋 医 院

阿見

稲敷

美浦

稲敷

７日

（日）

２１日

（木）

２４日

（日）

１４日

（日）

２１日

（日）

かない皮フ科

佐倉クリニック

阿見

稲敷

あべ整形外科

宮 本 病 院

阿見

稲敷

☎０２９‐８７５‐５６８６
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☎０２９‐８９２‐３６４０

☎０２９‐８８５‐２３５８
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健やかづくり健やかづくり
For your healthy lifeFor your healthy life和風アクアパッツァ

和風アクアパッツァ和風アクアパッツァ

■問合せ　美浦村食生活改善推進員協議会事務局　（保健センター内）☎０２９－８８５－１８８９■問合せ　美浦村食生活改善推進員協議会事務局　（保健センター内）☎０２９－８８５－１８８９

ヘルスメイトおすすめ

アクアパッツァはイタリア料理で、白身魚や貝類を水と

白ワインで煮込んだ料理。

今回は日本酒で和風にアレンジ！

アクアパッツァはイタリア料理で、白身魚や貝類を水と

白ワインで煮込んだ料理。

今回は日本酒で和風にアレンジ！

▼栄養価（１人分）エネルギー１１８ｋｃａｌ、たんぱく質１５．６ｇ、脂質３．３ｇ、食塩相当量１．１ｇ

生 た ら　４切れ

塩　　　　小さじ１／３

こしょう　少々

あ さ り　１６０ｇ

生　　姜　１５ｇ

玉 ね ぎ　１／２個（１００ｇ）

▼ 材料（４人分）

元気に過ごすためにも食事は大切ですね。今回は１品

で魚と野菜を摂れる献立を紹介します。

食生活改善推進員（ヘルスメイト）は、地域活動として

地区の公民館で「低栄養予防・運動の機能向上」のため

に簡単に作れる食事【和風アクアパッツア】を一緒に

食べる機会を広げています。
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平成３０年１２月生

４月２２日（月）

平成３０年１２月生

４月１５日（月）

平成２９年８月～９月生

４月１５日（月）

平成２９年８月～９月生

１歳６

カ月児

４カ月

児

２歳児

歯科
１３：００～１３：４５受付１３：００～１３：４５受付

４月の
乳幼児健診

４月１６日（火）

平成２９年２月～３月生

４月１６日（火）

平成２９年２月～３月生

① あさりは塩抜きをしておく。たらに塩、こしょうをする。生姜、玉ねぎはみじん切りにする。

三つ葉は１．５㎝長さに切り、レモンは４等分のくし切りにする。

② フライパンを中火で熱し、オリーブ油で生姜と玉ねぎを炒める。

あさりを加えて軽く炒め、たらとミニトマトを入れ、酒と分量の水を振りかけて蓋をして沸騰させる。

③ ５分蒸し煮にして火を止め、器に盛りつけ、三つ葉を魚の上に散らし、レモンを添える。

ミニトマト　１２個

酒　　　　　大さじ２

水　　　　　６０ｃｃ

オリーブ油　大さじ１

三 つ 葉　　８本

レ モ ン　　１／２個

～人生１００年時代～


