
白菜…………………… 1/8個
大根…………………… 1/8本

ニンジン………… 1/6本
かいわれ大根…… ８本　

【ドレッシング】
ヨーグルト…………… 1/3カップ
粗塩…………………… 小さじ１/４
コショウ……………… 少々
レモン汁……………… 大さじ１と1/2
サラダ油（またはオリーブオイル） … 少々　

　子どもの食育や生活習慣病の予防食を勉強している美郷町
食生活改善推進協議会（食改＝しょっかい）会員の皆さんが、
野菜を使った体にやさしいヘルシーレシピを紹介します。

白菜の
ヨーグルトドレッシングがけサラダ

ワンポイントアドバイス
ヨーグルトドレッシングはゆでたまごや
ブロッコリー、鶏ハムも相性がいいです。
お好みでドレッシングに粉チーズやマヨ
ネーズを少々入れてもおいしいです。

ワ
ヨ
ブ
お
ネ

もっ
と野菜

を食べよう!

試ししてレシピ試してレシピ
食改さんの

問い合わせ●美郷町保健センター　☎0187（84）4900

白菜・大根・ニンジンは5ｃｍの長さにして、千切りにする。
かいわれ大根は洗って、根元を切る。
ボウルにヨーグルト・塩・コショウ・レモン汁・サラダ油を入れ
てよく混ぜてドレッシングを作る。器に野菜を盛り付け、ド
レッシングは食べる直前にかける。

❶
❷
❸

作り方

材料（4人分）

うう!

傳野 真優 ちゃん
まひろ

(籠林)
毎日歯みがきがんばります。

畑山 梨音 ちゃん
（野中）

お兄ちゃんと一緒にむし歯ゼ
ロをめざします。

りのん

これからも歯みがきがんばり
ます。

川村 朔太郎 ちゃん
(下前郷)

小林 里菜 ちゃん
(上畑屋)

これからも毎日歯みがきがん
ばります。

りな

深澤 奏羽 ちゃん
(湯竹)

これからも歯みがきがんばり
ます。

そう

深澤 力斗 ちゃん
りきと

(四ッ谷)
毎日の仕上げみがきをがんば
っています。

柳川 珠南 ちゃん
（下畑屋）

毎日楽しく歯みがきがんばり
ます。

じゅな

甘いものが好きなので、これ
からも歯みがきがんばります。

田郡 瑚春 ちゃん
(石柳)

澤村 歩美 ちゃん
(作山)

毎日お姉ちゃんたちと一緒に
歯みがきがんばっています。

邑田 悠真 ちゃん
(野際)

毎日の仕上げみがきをがんば
っています。

はるま

虫歯のない子

さくたろう

こはる あゆみ
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作品を募集します（短歌、俳句、川柳、イラストなど）
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揺
れ
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榮
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と

に
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が
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ど
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が
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著作権のことならこの1冊
30日間で生まれ変わる!アドラー流心のダイエット 
年齢逆転本
大切な家族が亡くなった後の
　　　　　　　手続き・届け出がすべてわかる本 
日曜日のハローワーク 
世界で一番美しい分子図鑑 
やせるおかず作りおき
観光ガイドになるには 
アンフェアな国

神田 将（監修）
佐藤 綾子（著）
西村 有紀子（著）

関根 俊輔（監修）
小田 豊二（著）

セオドア・グレイ（著）
柳澤 英子（著）
中村 正人（著）
秦 建日子（著）

かしこい単細胞粘菌
日本の伝統野菜 
みんなでつくる1本の辞書 
グッドジョブガールズ 
言葉屋 

中垣 俊之（文）
板木 利隆（監修）
飯田 朝子（文）
草野 たき（著）

久米 絵美里（作）

児
童
書

絵 

本

そおっとそおっとね 
つみつみでんしゃ 
たびするおやま
たとえば、せかいがゴロゴロだったら 

たんじ あきこ（作）
薫 くみこ（作）

ほんま わか（作）
高畠 那生（作）

一
般
図
書

問い合わせ●学友館　☎0187（84）4040

あなたのマイナンバーへの疑問に答えます

HAPPINESS IS… 
日本一の給食レシピ
むのたけじ100歳のジャーナリストから
きみへ　生きる 　

水町 雅子（著）
リサ・スウェーリング（著）

松丸 奨（著）

むの たけじ（著）

今
月
の
お
す
す
め

新刊図書新刊図書の
ご案内ご案内
新刊図書の
ご案内

学友館から

　作品には読み仮名を振り、応募される方のお名前、住所、電話番号を明
記のうえ、11月10日㈫までご応募ください。応募は1点とし、応募者多数
の場合は掲載できないことがあります。内容が広報掲載上好ましくない作
品については掲載しません。
応募先●役場総務課、六郷出張所、仙南出張所
　　　　町のメール　info@town.misato.akita.jp
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「 

ダ
リ
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」
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