
健康でおいしい
メニューを紹介！

ingredients 

材料（4人分）作りやすい量です ※分量は目安です

ヘルスメイト おすすめレシピ 067

TODAY'S
 MENU

カルシウムをとりたい方に !　粉高野豆腐入りハンバーグ

粉高野豆腐 40g
（おからパウダーで代用可）
牛乳 150mL
玉ねぎ  大１個
合いびき肉 300ｇ  

問合先　保健センター　（☎ 75‐6471）

塩 小さじ1/2
コショウ 少々

卵 M１個
油 小さじ1
ポン酢 小さじ4
サニーレタス 2枚
トマト １個

エネルギー 塩 分
306kcal 1.4

（1人分当たり）
g

今月の
ヘルスメイト
さん

POINT
★カルシウムが約130㎎とれる一品です。
★おからパウダーで代用する場合、牛乳は
   180mLにするとよいです。作り方

玉ねぎはみじん切りにして、レンジで２分程度加
熱して冷ましておく。

3

1

2 粉高野豆腐に牛乳を加えて混ぜ、10分程度おく。

合いびき肉とAをボウルに入れ、ねばりが出たら、
卵、①、②を加えて、よく混ぜ合わせる。

4
フライパンを熱し、油をひき、成型した③を並べ
入れ、中火で両面を焼く。焼き色がついたらフタ
をして弱火で２～３分焼く。

A

5 皿に④、サニーレタス、トマトを盛り付け、ポン酢をかける。

ヘルスメイトによる生涯骨太クッキング教室

と　き　11/27㈮10:00～13:30頃（受付9:50～）
ところ　市公民館３階 料理教室　
費　用　600円　　　定員　18人（先着）
持ち物　エプロン、三角巾、マスク、手拭きタオル、筆記用具、
　　　　ご家庭の汁物（塩分測定用）、水分補給できるもの
申込み　11/2㈪～16㈪にフォームから

申込フォーム
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教えて！エコリン！ 小牧市環境
キャラクター
「エコリン」

みんなで減らそう、再配達！
　荷物の受取人が不在などの理由により、配達員が荷
物を持ち帰る「再配達」が問題となっています。
　再配達は配送事業者の負担増加だけでなく、配送車
両の走行による二酸化炭素（CO2）排出量の増加にも
つながります。

配達員さんにも環境にもやさしい受取をしましょう！
【再配達を減らすためにできること】
・配達日時を指定する
・コンビニや宅配ロッカーで受け取る
・宅配ボックスなどを利用する
・指定場所への据置き（置き配）
・家族間で受取予定を共有する

" 野焼き "は絶対にやめましょう！！
　ごみの焼却行為、いわゆる「野焼き」は、「廃棄物の
処理及び清掃に関する法律第 16条の 2」で禁止されて
います。家庭から排出されるごみについては、
市が定める分別方法で処分してください。
　家庭から出た剪定枝類は、第２・第３資源
回収ステーションへの持ち込みが可能です。
＜罰則＞
　違反者には、５年以下の拘禁刑もしくは1,000万円以
下の罰金またはこれを併科（法人に対しては３億円以下
の罰金）される場合があります。

　なお、野焼きには一部例外規定がありますが、下記の
場合でも、周辺の生活環境に影響を与える場合、指導の
対象となります。
＜一部例外規定＞
①どんど焼き等の宗教上の行事を行うために必要な焼却
②農業や林業を営むためにやむを得ず行う害虫駆除や肥料化を
目的とした稲わら等の焼却
③たき火やキャンプファイヤー等の木くずの焼却で軽微なもの

国内の再配達発生によるCO2 排出量（2020年度推計）
約25.4万トン／年

※東京 23区の面積の約 1.7 倍と同規模
　の杉林年間CO2 吸収量に匹敵

国土交通省「多様なライフスタイルをささえる持続可能な宅配の実現に向けた手引き（令和３年）」より

問合先　カーボンニュートラル推進課（☎ 76‐1181） 問合先　環境保全課（☎ 76‐1147）
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