
第 5回

みかんの機能性とは？
―― 冬になると食べたくなる果物！
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問

�建設環境課 �建設環境課 
環境担当環境担当
☎ 65-0814☎ 65-0814

１人１日 50g のごみの減量を！ 食食ははからだからだをつくるをつくる

～城西大学通信～

問   �保健センター�保健センター  ☎ 65-1010☎ 65-1010

 　作り方

① みかんの皮をむきますみかんの皮をむきます

② きゅうりはヘタを落として、薄く輪切りにスライスしますきゅうりはヘタを落として、薄く輪切りにスライスします

③ �スライスしたきゅうりをボウルに入れ、塩を振って揉んで水が出るまスライスしたきゅうりをボウルに入れ、塩を振って揉んで水が出るま
でしばらく置いておきますでしばらく置いておきます

④ ボウルに＊を入れ、混ぜますボウルに＊を入れ、混ぜます

⑤ ��調味料を入れたボウルに、みかんと水気を切ったきゅうりを入れよく調味料を入れたボウルに、みかんと水気を切ったきゅうりを入れよく
混ぜ合わせます混ぜ合わせます

　材料

　みかん　　みかん　……… 1 個分 1 個分
　きゅうり　　きゅうり　…… 1 本 1 本
　わかめ　　わかめ　……… 10g 10g
　塩　　塩　…………… ひとつまみ ひとつまみ

　　酢　　　酢　………… 大さじ 1 大さじ 1
　　しょうゆ　　　しょうゆ　… 小さじ 1 小さじ 1
　　砂糖　　　砂糖　……… 大さじ 1/2  大さじ 1/2 

5月号掲載の俳句作品を募集します。はがきまたは電子メールに、作品１点(未発表)をかい書で記入し、3月31日ま
でに投稿してください(締切日の消印有効)。また、漢字には全てルビを明記してください。電子メールでの投稿
は、件名を「町民文芸」としてください(kouhou@town.tokigawa.lg.jpまで)｡対象は町内在住の方のみです｡ペ
ンネームや雅号を使用の方は､本名も必ず記入してください。
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ビタミンC
  免疫力 UP免疫力 UP
  鉄の吸収を助けてくれる鉄の吸収を助けてくれる
  心臓血管系の疾病になりにくい心臓血管系の疾病になりにくい

リンゴリンゴのの８８
倍！倍！

リンゴリンゴのの250250倍！倍！

βクリプトキサンチン
  紫外線から皮膚や目を守ってくれる紫外線から皮膚や目を守ってくれる
  骨が丈夫になる骨が丈夫になる

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食物繊維総量 ビタミン C 食塩相当量

72.9kcal 2.1g 0.2g 17.7g 2.4g 38.3g 0.8g

意外といける !?

みかんの酢の物

さっぱりと食べられるので、食欲のない時でも簡単に食べられます。さっぱりと食べられるので、食欲のない時でも簡単に食べられます。

この時期なら、きゅうりではなく白菜と合わせても美味しいです。この時期なら、きゅうりではなく白菜と合わせても美味しいです。

そのまま食べるのに飽きてしまったときにいかがですか？そのまま食べるのに飽きてしまったときにいかがですか？

いつも捨てていませんか？ 実に付いている白い筋

この筋は「アルベド」と言って、食物繊維が豊富でたくさんの栄養素が多く含まれています。この筋は「アルベド」と言って、食物繊維が豊富でたくさんの栄養素が多く含まれています。
なので捨ててしまうのは、もったいない！なので捨ててしまうのは、もったいない！

中身は必ず使い切り、フタ、ラベルを取る。中身は必ず使い切り、フタ、ラベルを取る。
※穴はあけずに出すことができます。※穴はあけずに出すことができます。

・袋に入れずに、かごに直接捨てる。・袋に入れずに、かごに直接捨てる。
・ほかのごみには絶対混ぜない。・ほかのごみには絶対混ぜない。

へ変更します。
第３木曜日
（金属類）

第４木曜日
（有害ごみ）

令和2年4月からスプレー缶の出し方が変わります！
ご注意ください！

出し方の確認

分別する コンテナかごに直接捨てる
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