
健康でおいしい
メニューを紹介！

ingredients 

材料 (2人分）

米を研ぎ水に 30分浸し、ザルにあげておく。 

作り方

米 　　　　1合
酒　　        大さじ1
白醤油      大さじ1/2
昆布          5㎝角
水             適量 

※分量は目安です

ヘルスメイト おすすめレシピ 034

2

TODAY'S
 MENU

ちりめんじゃことフキのご飯

POINT
★ふきの美味しい季節です。生のふきは塩
をこすりつけ（板ずり）、たっぷりの湯
で３－５分茹でましょう。冷水にとり皮
と筋をむきます。保存する場合は水につ
けたまま冷蔵しましょう。

★

★

問合先 保健センター （☎ 75‐6471）

エネルギー

塩 分
292k

0.9

cal

g

炊けたら昆布を取り出し、じゃことフキを
上に広げて蒸らす。

1
今月の

ヘルスメイト
さん

ポイントを参考にフキを処理し、縦を半分に、
長さを３㎝に切る。

ちりめんじゃこ     20 ｇ
フキ                 1本
三つ葉                 2本
塩（フキの板摺用）    少々

3 米を炊飯器に入れ、白醤油と酒で調味し、1合
の目盛まで水を入れる。昆布をのせて炊く。

茶わんに盛り、三つ葉を散らす。
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からのお知らせ
問合先　ごみ政策課（☎ 76‐1187） 小牧市環境キャラクター

　　「エコリン」

～古紙・古布類と雑がみの出し方について～
資源・ごみ収集カレンダーで

収集日をしっかり確認しま

しょう！

紙・布
(koshi,kohu)

ひもで十文字に縛り、資源回収場所へ出す（雨天中止）
※飲料用紙パックは水でさっと洗い、乾燥させてください。

新聞・雑誌・段ボール・飲料用紙パック

　　資源用指定袋（緑袋）に入れて出す
※ジャンパー（革、ビニール）、ダウンジャケットは破砕ごみ

古布類

上記の古紙と油などで汚れた紙以外のすべての紙類（包装紙、ハガキ、プリント類、お菓子の箱など…）
※金属部分やフィルムなどが付着した状態でも取り外さずにそのまま出せます。

紙袋または資源用指定袋（緑袋）に入れて出す
※個人情報が気になる場合や雨天時は、
資源用指定袋（緑袋）に入れて出してください。
　（袋から出すことなく資源化します）

雑がみ
(zatsugami)

収集は月2回

収集は週1回
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Photo
    News

　南スポーツセンター前で、交通安全指導員や地域交
通安全活動推進委員など約 120人が参加し、春の全国
交通安全運動期間中に街頭啓発活動が行われました。

　岩崎地内で行われた、菜の花フェスティバルに、
親子連れら約 200人が訪れました。
　菜の花畑の周りでは、お絵描きスペースが用意
され、菜種油を使ったドーナツの販売も行われま
した。また、来場された方には、エコバッグと廃
食用油から作られたせっけんがプレゼントされま
した。
　心地よい天気の中、菜の花と子どもたちの笑顔
が咲いていました！

4/6

4/10

春の全国交通安全運動期間中に
街頭啓発活動が行われました

菜の花も子どもたちの笑顔も満開

小牧ロータリークラブより中央図書館向けに非
接触式検知器「サーモマネージャー（自動アルコー
ルスプレー付き）」（非接触式の体温計および手指消
毒器）2基を寄贈いただきました。

4/8 中央図書館に非接触式検知器を
寄贈いただきました

広報こまきクイズクイズクイズクイズクイズ
「こまき山」ふせん＆ペン 2点セット

今月のプレゼント（５名様）
広報クイズ

応募方法

A. 〇〇〇〇ｲﾉﾍﾞｰｼｮﾝ推進計画

〇〇〇〇に入る言葉を記入し、郵便番号、住所、氏名、
電話番号を書いて下記の方法でご応募ください。

Q.誰もがデジタル化の利便性を享受し、豊かさを    
    実感できるまちをめざして策定されたのは？

クイズ正解者の中から抽選でプレゼントが当たります。
当選者の発表は、プレゼントの発送をもって代えさせ
ていただきます。

提供のご連絡は
広報広聴課（☎ 76‐1101）まで！

＜はがき＞
〒 485‐8650　住所不要
広報広聴課「広報クイズ」係
＜メール＞
kohokocho@city.komaki.lg.jp
件名→「広報クイズ係」

5/10㈪締切5/10㈪締切
スマホから
QR コードで
簡単に応募で
きます。

プレゼントをご提供くださいプレゼントをご提供ください たくさんのご応募、

　お待ちしていますコマ～！！
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