
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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サクサクチキン

１人分エネルギー165ｋcal　食塩相当量0.6ｇ

【材料（4人分）】

鶏もも肉	・・・ 1枚（240g）

しょうが	・・・・・・・・・ 1かけ

にんにく	・・・・・・・・・ 1かけ

酒・・・・・・・・小さじ1と1/2

塩・・・・・・ ミニスプーン1弱

こしょう	・・・・・・・・・・・・少々

マヨネーズ	・・・・・ 大さじ3

コーンフレーク	・・・・・ 30g

（プレーン）

【つくり方】

❶	しょうがと、にんにくはすりおろしておく。

❷	鶏もも肉は、皮を取って人数分に切り分けて、しょうがにんにくと

Ⓐの調味料で味付けする。

❸	コーンフレークは、ビニールなどに入れ、めん棒で軽く砕いておく。

❹	鶏肉にマヨネーズをからめ、鶏肉にコーンフレークをまぶす。

❺	オーブンシートを敷いた鉄板に、❹を乗せ190℃で9分ほど焼く。

コーンフレークを衣にして焼くので、サクサク感が美味しい一品です。

希望献立にも登場します。

【調理のポイント】

アルミホイルの上に乗せて、オーブントースターでも作れます。

途中で焦げないようにアルミホイルをかぶせます。

下味にマヨネーズを加えることで、肉の旨味を閉じ込めること

ができます。
動画でも作り方を
配信していますⒶ

もうすぐ春を迎え、卒業や入学の時期がやってまいりますね。お祝いの席や歓送迎会などでいつもと違う食生活を

して胃が疲れた経験のある方もいらっしゃるのではないでしょうか？	東洋医学には 『臓腑』 という考えがあります。

臓腑は皆様がご存じの臓器とは少し違い、身体の働きを司るものを指します。臓は肝・心・脾・肺・腎の5つ、腑は胆・

小腸・胃・大腸・膀胱・三焦（心包）の6つ。実はこれがよく言う『五臓六腑』の正体です。それぞれに特性や働きがあり、

互いに影響を与え合っていると考えられています。例えば、脾と胃は消化吸収や栄養を全身に送り出します。食べ過

ぎや飲み過ぎは脾と胃を弱らせ、腹痛や倦怠感などの原因になります。また、臓腑のバランスが崩れると他の臓腑の

不調につながることもあります。

今回は脾と胃と健康のために食事の他にできるセルフケアをご紹介いたします。

暴飲暴食後の胃もたれや日々の健康のためにぜひ取り入れてみてくださいませ。

諏訪中央病院　鍼灸師　伊藤 美咲

病院コラム　医療の現場から

東洋医学のツボ～今日からできるセルフケア～

セルフケアの方法

場所は、膝のお皿の下から指４本分、すねの骨の外側。

痛気持ちいいくらいの強さで押す、もしくは爪楊枝の

尖っていない方でツンツンと刺激を入れる。

足三里は松尾芭蕉も旅の際にお灸をしていたと言われ

る有名なツボで、免疫力UP効果も！

胃のつかれや便通の

不調にも効果的！

免疫力UPも期待！！
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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。

地域を守る消防団の1年が始まる

茅野市消防出初式
1月7日、「茅野市消防出初式」 が開催されました。分

列行進や梯子乗りの披露、表彰式が行われ、地域を守る

消防団の1年がスタートしました。

市役所前通り（白岩観音前～JR茅野駅東口）で行われ

た分列行進には、団長以下529人、車両60台が参加し

ました。行進後には、ちの分団第一部（上原区）による梯

子乗りの披露が行われ、鮮やかな技に大きな拍手が送ら

れました。茅野市民館での表彰式では、消防団活動への

功労者に対しての表彰が行われました。

スーパースターからグローブのプレゼント

大谷翔平選手寄贈のグローブお披露目会
1月18日、メジャーリーガー大谷翔平選手（ドジャー

ス）が、子どもたちに野球に興味を持ってもらう事を願

い、国内全ての小学校に寄贈したグローブのお披露目会

が、玉川小学校で行われました。

お披露目会では、大谷選手からのメッセージの紹介や

代表児童によるキャッチボールが行われました。子ども

たちは、憧れの大谷選手からのプレゼントに大喜びでし

た。グローブは、体育の授業や休み時間の貸し出しなど

で使用される予定です。

初日の出とともに2024年の幕開けを祝う

小泉山体験の森 「元旦登山」
1月1日、小泉山体験の森で 「元旦登山」 が行われ、大

人から子どもまで多くの方が参加しました。

参加者は、夜明け前から登山を始め、山頂に到着する

と初日の出を心待ちにしていました。初日の出が見える

と歓声が上がり、多くの方が写真に収めていました。

初日の出の後、参加者全員での拝礼と万歳、木遣りの

披露が行われ、2024年の幕開けを祝いました。

当日は、少し雲が出ていましたが、初日の出と八ヶ岳、

富士山を望む事ができました。

第6次茅野市総合計画基本構想案を答申

茅野市総合計画審議会から市長へ答申
12月19日、茅野市総合計画審議会が、令和4年2月

に今井市長から諮問を受けた第5次総合計画のあり方

について、新たに第6次総合計画を策定すべきと判断し

てまとめた基本構想案を答申しました。これまで10年間

だった総合計画の計画期間は、変化の激しい時代に対応

するため、第6次総合計画から5年間となります。

今後、第6次総合計画基本構想案は、パブリックコメン

トを行い、内容を固め、市議会に諮られます。
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