
栄養マン★キッチン～給食大好き！～
子どもに人気の給食メニューや家でも食べてほしいメニューを紹介します
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麩のラスク・ほうれん草蒸しパン

当院は、マタニティーヨガを定期的に開催しています。ご自身の好きなアロマオイルを選んでいただき、ヨガを行い

ます。アロマは医療介入されているほどリラックス効果が高くさまざまな症状の軽減に役に立つと言われています。

マタニティーヨガにどんなイメージをお持ちですか？ 『体が硬いから大変そう』『キツそう』などちょっと無理かなと

思われる方もいるかと思います。

マタニティーヨガは妊娠20週位から行うことができます。一般的なヨガと違い、お腹を圧迫しないポーズがほと

んどで、妊娠中の身体の不調が改善されることもあります。お産に向けて股関節などの関節を柔軟にし、ゆっくりし

た呼吸でリラックスしていきます。実際、マタニティーヨガを体験した方から、『全然キツくなかった』『呼吸がしやすく

なった』『リラックスすることができた』『お産に対してネガティブな気持ちがあったが、自分と向き合う時間ができて

お産に対しての気持ちが変わった』『アロマが良かった』 という感想をいただいております。また、出産後には、『呼吸

を意識した』『痛くないときは力を抜いてリラックスできた』 などマタニティーヨガの効果を実感されています。

陣痛は身体に力が入ってしまいます。痛みで身体がこわばってしまう状態が長く続くとスムーズなお産が難しく

なってきます。陣痛がないときもどれだけ身体の力を抜き、身体を休め体力を維持することがお産をすすめていく上

でとても大切です。私は、妊娠中から出産時のリラックスする方法や呼吸法を具体的に話すようにしています。当院

で出産されない方でも利用できますが、主治医の許可が必要となります。今後の予定はインスタグラム、

広報ちのに掲載されております。またマタニティーヨガの間の託児も行っています。ご興味ある方はご連

絡お待ちしております。

諏訪中央病院　小児産科女性病棟 助産師　五味 佳重

病院コラム　医療の現場から

麩のラスク　1人分エネルギー111kcal　食塩相当量0.2g

ほうれん草蒸しパン　1個分エネルギー124kcal　食塩相当量0.3g

【材料】 【調理のポイント】

麩のラスク（2人分）

バター	・・・・・・・・・・・ 20g

砂糖・・・・・・・・・・ 大さじ1

麩（小町麩）	・・・・・ 20個

ほうれん草蒸しパン（8個分）

ほうれん草	・・・・・・・・・・・・・・・60g

ホットケーキミックス粉	・・・ 200g

砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ1と1/3

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・ 160CC

アルミカップ（大）	・・・・・・・・・ 8個

※サイズ9号（50×25）㎜
【つくり方】

麩のラスク

❶	フライパンを弱火～中火にかけ、バターを溶かし砂糖を加える。

❷	❶に麩を入れてからめ、転がしながらカリカリになるまで焼い

たら出来上がり。

ほうれん草蒸しパン

❶	ほうれん草は柔らかく茹でて、（冷）水でさまして水気をきり

細かく刻む。

❷	ミキサーに、ほうれん草、砂糖、牛乳を入れペースト状にする。

❸	ホットケーキミックス粉に、❷のほうれん草のペーストを混ぜ

合わせる。

❹	アルミカップに分け、蒸し器で15～20分蒸す。

麩のラスク
アルミホイルの上にのせて、オーブントースターでこんがり焼いてもよい
です。白砂糖のかわりに、きび砂糖を使うとキャラメル味に似た味を楽
しめます。きな粉をまぶしてもおいしいです。

ほうれん草蒸しパン
人参をペーストにしたり、かぼちゃをペーストにして入れて作ると、赤・
黄・緑の３人の栄養マン色の蒸しパンができます！
ミキサーがなければ、細かく刻んだほうれん草を入れてもよいです。

動画でも作り方を
配信しています

マタニティーヨガを一緒にやりませんか
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

姉妹都市・旭市の児童と交流を深める

『山と海』きずなをつなぐプロジェクト
8月2日～4日、茅野市と姉妹都市の千葉県旭市の児童

交流事業 「『山と海』 きずなをつなぐプロジェクト」 が4年

ぶりに開催され、旭市の小学5年生19人が茅野市を訪れ

ました。

1日目・3日目は、八ヶ岳総合博物館や尖石縄文考古館の

見学や、縄文文化体験（土鈴づくり）、自然体験（坪庭自然園

の散策）を行い、2日目には、茅野市の小学5・6年生22人と

レクリエーションやウォークラリー、カレー作り、キャンプファイ

ヤーなど、さまざまなプログラムを通じて交流を深めました。

茅野市の魅力的な企業を知ってもらうために

茅野市内企業見学ツアー
８月３日・４日、茅野・産業振興プラザが、公立諏訪東京

理科大学の学生を対象とした 「茅野市内企業見学ツアー」

を開催しました。茅野市には魅力ある企業がたくさんある

ことを学生に知ってもらうことを目的として実施し、今回

で２回目となります。茅野市内８社の企業訪問に延べ11名

の学生が参加しました。

訪問先では、企業の担当者から会社概要についての説明

を受け、社内見学をしました。そのほか、理科大OBの社員

から大学で研究したことをどう活かしているかといった話

や、就活や学生生活へのアドバイスを聞いたりもしました。

脱炭素化の推進による相互の地域活力の創出に向けて

東京都狛江市との森林体験交流事業
8月2日、尖石縄文考古館で、2050年脱炭素社会の

実現に向けた取り組みを推進するために包括連携協定を

結ぶ東京都狛江市と森林体験交流事業を開催し、狛江市

の子どもから大人まで21名が参加しました。

樹木の伐採・管理・治療・活用などを一体的に行う「木

葉社」 を講師に迎え、森林の機能についての説明やロー

プを使い、枯れ枝を切り落とす作業の実演などが行われ

ました。また、コースターの製作体験も行われ、参加者の

皆さんは思い思いに絵を書いたりして楽しみました。

ポンプ車操法で優勝、ラッパ吹奏で準優勝を飾る

長野県消防ポンプ操法・ラッパ吹奏大会
7月23日、長野市篠ノ井の県消防学校で、「第65回

長野県消防ポンプ操法大会・第32回長野県消防ラッパ

吹奏大会」 が開催され、県内各地区の予選を勝ち抜いた

36チームが出場し、日頃の訓練の成果を披露しました。

茅野市からは、ポンプ車操法の部に玉川分団第6部

（菊沢）、ラッパ吹奏に茅野市のラッパ隊が出場しました。

結果は、ポンプ車操法の部で玉川分団第6部（菊沢）

が優勝、ラッパ吹奏で茅野市のラッパ隊が準優勝を果た

し、見事に有終の美を飾りました。
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