
曜日

2月 17日 火 10:00 ～ 15:00

10:00 ～ 15:00

13:00 ～ 15:00

10:00 ～ 12:00

14:30 ～ 17:00

18:30 ～ 19:30

24日 火 10:00 ～ 13:00

10:00 ～ 15:00

13:30 ～ 14:30

27日 金

3月 ２日 月

10:00 ～ 15:00

13:00 ～ 15:00

５日 木 9:00 ～ 12:00

６日 金 9:30 ～ 11:30

10:00 ～ 15:00

13:30 ～ 14:30

大ホール

大ホール

大ホール

大ホール

15：30～

18：30～ 調理室

大ホール

大ホール

大ホール

調理室

大ホール

大ホール

和室・機能訓練室10：00～

25日 水

金20日

つばきサロン

健康体操教室（佐々木淳子先生）
水11日

４日 水

つばきサロン

手芸・レクリエーション

所得税申告相談準備

所得税申告相談

野菜づくり講習会

料理教室

つばきサロン

健康管理について（福祉課）

旅友会

同友会

ササ喫茶 淳co.

水
手芸・談話

あすなろ会

大ホール

大ホール

機能訓練室

機能訓練室

和み会

山福田自治センター　利用・行事予定

　　行　事　予　定　　　　　　　　　2月　１6日　～　3月　15日

使用団体及び行事 時　　間 使用場所日

ローズマリー 機能訓練室

つばきサロン 大ホール
18日

令和8年

2月
山 福 田

自治センター

℡ 3 7 - 2 2 7 6

日にち：3月６日（金）

時 間：9：30～11：30

場 所：山福田自治センター 大ホール

講 師：JAひろしま技術顧問 小迫 高さん

内 容：たくさん作って食べよう！

春から夏の菜園管理

春夏野菜の栽培方法を一緒に学びませんか？

みなさんぜひご参加ください。
野菜づくり講習会のご案内

健康体操教室を開催します
寒さで体がこわばっていませんか？

冬は体を動かす機会が減り、筋肉も固くなりがちです。

フィットネストレーナーの佐々木淳子さんをお招きし、

無理のない健康体操教室を開催します。

ゆっくり体をほぐし、血流をよくして、

「体が軽くなった」と感じていただける内容です。

運動が久しぶりの方も安心してご参加ください。

つばきサロンから

のお知らせです

3月11日（水）

13：30～
山福田自治センター

大ホール

動きやすい服装でお越しください

ヨガマットをお持ちの方は、ご持参ください。

お持ちでない場合は、当施設でお貸しいたします。

第67回世羅西駅伝大会が開催されました1/18 寒い中、朝早くから走路

員の方や役員の皆さん

が準備・運営してくださ

り、競技は大きな混乱も

なく、無事に実施されま

した。

沿道では多くの声援が

送られていました。

山福田自治センターで開会

旧山福田自治センター横でスタート

町内外23チームが出場

東京の会場から生配信

オンラインコンサートを視聴しました

生きがいづくり講座

を開催しました
2/4

全国に配信され、たくさんの視聴

される方と画面越しにつながりま

した。

演歌歌手の方にチャットで質問

や感想を伝えました。

世羅警察署

地域交通課

交通安全についてお話しいた

だきました。交差点や駐車場

での事故が多いそうです。

皆さん気を付けましょう

1/21



■ごはん

材料名 4 人分 作り方

米 60 ｇ 240 ｇ ■トマトの中華スープ

水 90 ml 360 ml 材料名 4 人分 作り方

トマト 50 g 200 g

ほうれんそう 10 g 40 g

白ねぎ 10 g 40 g

■マーボー豆腐 卵 15 ｇ 60 g

材料名 4 人分 作り方 油 2 ｇ 8 g

豚ひき肉 40 g 160 g 鶏がらスープの素 1 ｇ 4 g

木綿豆腐 60 g 240 g 水 150 ml 600 ml

白菜 55 g 220 g 塩 0.3 ｇ 1.2 g

にら 15 g 60 g こしょう 少々 ##

油 2 g 8 g

　　　 赤みそ（中みそでも可） 5 g 20 g

　　しょうゆ 4 g 16 g

　　酒 4 g 16 g ■カルピスゼリー

　　みりん 5 g 20 g 材料名 4 人分 作り方

　　水 40 ml 160 ml ゼラチン 1.3 g 5.2 g

　　片栗粉 2 g 8 g 熱湯 20 ml 80 ml

　　水 3 ml 12 ml カルピス（濃縮タイプ） 20 ml 80 ml

水 20 ml 80 ml

レモン汁 3 ｇ 12 g

生クリーム（植物性脂肪） 20 ml 80 ml

■春雨の中華風サラダ キウイ 5 g 20 g

材料名 4 人分 作り方

春雨 8 g 32 g

ロースハム 10 g 40 g

きゅうり 25 g 100 ｇ

コーン（茹） 5 g 20 ｇ

　　しょうゆ 3 g 12 ｇ

　　酢 5 g 20 ｇ

　　砂糖 1 g 4 ｇ

　　ごま油 1 g 4 ｇ

１人分

エネルギー　214kcal　　　たんぱく質　3.7g　　　脂質　0.5g
カルシウム　3mg　　　　塩分　0.0g

１人分

エネルギー　56kcal　　　たんぱく質　2.6g　　　脂質　3.6g
カルシウム　19mg　　　　塩分　0.9g

１人分

エネルギー　130kcal　　　たんぱく質　2.9g　　　脂質　7.9g
カルシウム　20mg　　　　塩分　0.1g

１人分

エネルギー　202kcal　　　たんぱく質　12.7g　　　脂質　11.8g
カルシウム　93mg　　　　　塩分　1.3g

１人分

エネルギー　73kcal　　　たんぱく質　2.5g　　　脂質　2.5g
カルシウム　11mg　　　　塩分　0.7g

2月 山福田料理教室 世羅町食生活改善推進員協議会

令和8年2月24日（火）

① 米をとぎ、普通に炊飯する。

開催日時：２月２４日（火）10：00～

場所：山福田自治センター 調理室

定員：８名程度

会費：無料（材料費のみご負担ください）

参加者

募集

① 豆腐は1㎝のさいの目切りにする。

白菜は縦に４等分し、1㎝長さに切る。に

らも１㎝長さに切る。

② 鍋に油を熱し、豚ひき肉をバラバラ

になるまで炒め、白菜、にらを加えてさら

に炒める。

③ ②にA、豆腐を加えて煮る。

④ 仕上げにBの水溶き片栗粉でとろみ

をつける。

A

B

① 春雨は、茹でて水にさらしたあと、食

べやすい長さに切っておく。

② ロースハムは短冊切りにする。
③ きゅうりはせん切りにする。

④ Aを混ぜ合わせ、①～③、コーンを和

える。

① トマトは、湯むきをしてくし形に切り、種を

ざっと取る。

ほうれんそうは、茹でて水にさらし、2㎝長さに

切る。

白ねぎは、斜めに細く切る。

② 鍋に油を熱し、白ねぎを炒め、Aを入れ、煮

立ったら火を弱める。

③ ②にトマトとほうれん草を加え、煮立ったら

１～2分煮る。

④ 溶き卵を回し入れ、卵が浮いてきたら火を

止める。

① ボウルに熱湯を入れ、ゼラチンをふり入

れて完全に溶かす。

② 別の器にカルピス、水、レモン汁を混ぜ

合わせておく。

③ ➀に②を加えて、ボウルの底を流水につ

けとろみをつけ、生クリームを加えて混ぜ合

わせる。

④ 容器に流し、冷やし固める。

⑤ キウイを飾る。

＜1食分の栄養価＞ エネルギー 675kcal たんぱく質 26.3ｇ
脂質 25.4ｇ カルシウム 146mg 塩分 3.0ｇ

1月の料理は
・ゆかりのしらすおにぎり

・たらのごまみそホイル焼き

・わさび和え

・じゃりじゃり豆 でした

山福田自治センターへ

お問い合わせください！

持ってくるもの：お米（0.5合）、

エプロン、マスク、三角巾、

材料費（当日回収します）

世羅町ボッチャ大会」に参加されたい方は、

山福田自治センターへご連絡ください

せらにし小学校から

お知らせです

自治センターにチラシを置いています！

A


