
第 15 回

ときがわ「ゆず」で
ちらし寿司

食はからだをつくる

～城西大学通信～
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修士 1 年　管理栄養士　塩原　由菜

3 月 3 日は、桃の節句「ひな祭り」がありますね。
ひな祭りでは、縁起の良い食材を使った「ちらし寿司」を食べて、女の子の成長や健康をお祝いします。
今回、コラムでは、ちらし寿司に使用する食材の「機能性」と「縁起の良さ」についてまとめてみました。

食材名 縁起 機能性

レンコン 先まで見通しが利く 食物繊維を多く含み、整腸作用がある

海老 海老のように腰が曲がるまで
長生きできる

抗酸化作用のビタミン E や皮膚や髪の毛を作るための
たんぱく質を多く含む

豆 マメに働けて仕事がうまくいく 高血圧や動脈硬化を予防するカリウムを含む（スナッ
プエンドウ）

桜でんぶ 鯛の身を使用することから
「おめでたい」の意 血中コレステロール値を下げるタウリンを豊富に含む

今回、レシピで紹介した食材のほかに、カルシウムを含むチーズや食物繊維を含むアボカドを有効に使
い、楽しくお祝いして元気な身体を作りましょう。
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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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青少年相談員プレゼンツ！

ときがわ町なぞときクイズゲーム！
・・・ 小学生向け ・・・

18 ～ 36 歳の方
役場福祉課（☎ 65-0813）
へご連絡ください。

答え　　1.〇　 2.③　 3.③　 4.〇　 5.③

1. �ときがわ町に住んでいる人は 1 万人よりも多い。
〇か×か？

3. ときがわ町にある駅の名前はなんでしょう？

5. このマスコットキャラクターの名前は？

4. ときがわ町のマスコットキャラクターは
    なんと 10 体もいる。〇か×か？

2. ときがわ町にはダムがあります。
    ダムの名前は何でしょう？

青少年相談員を募集しています！

〇　
or

　×

〇　
or

　×①ときがわ駅　　　②はちこう駅

③みょうかく駅　　④たまがわ駅

①ひもかわちゃん

②ひもかわくん

③ひもかわさん

④ひもかわマン

①つばめ川ダム　　②カラス川ダム

③すずめ川ダム　　④しらさぎ川ダム

子どもが喜ぶ企画を一緒に考えましょう！
お気軽にお電話ください。
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