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千歳友の会 衣食住い

しょく

じゅう

友の会は1930年ジャーナリスト・教育者である羽仁もと子を中心に雑誌「婦人之友」の愛読者
によって生まれた団体で全国各地にあります。千歳友の会は千歳と恵庭に住む会員が集まって
衣・食・住・子ども・家計の勉強をしながら活動しています。どなたでもいつからでも会員にな
れます。お問合せは、千歳友の会　宮下（TEL 0123-34-2337）まで。

　Instagramアカウント　@chitosetomonokai

海藻をもっと身近に！食

ひじきドレッシング 十三浜昆布（塩蔵昆布）の昆布巻き たたききゅうりとわかめの
スピード梅サラダ

★作り方
❶芽ひじきを水で戻し、水洗いする。
❷ 鍋にお湯を沸かし、①を入れ、一煮立ちした
らざるにあけ、冷ます。

❸ 材料全部をよく混ぜ、ビン等に入れて保存す
る。

❹ 青菜、ゆで野菜、焼き魚、蒸し魚などにかけ
ていただく。

★作り方
❶ 塩抜きした昆布で、生たらこを巻き、塩もみして戻したかん
ぴょうでゆるめに二巻きする。

❷鍋に平らに並べ、ひたひたの水を入れ火にかけ、一度茹でこぼす。
❸ 鍋に②とAを入れ、落し蓋をし、中火にかけ竹串がすっと通る
くらいまで20 ～30分煮る。

❹ 柔らかくなったらBを入れ、おどらないくらいの中火で一時間
ほどじっくり煮含ませる。

❺そのまま冷めるまでおく。（できれば一晩くらい）

★作り方
❶ 塩蔵わかめを洗い、水で戻し、熱湯にくぐらせ流水で冷まし、
水けを絞って３㎝の長さに切る。

❷ きゅうりの両端を切り落とし、麺棒などで軽くたたき、手で４～
５㎝の長さに切る。

❸ ボウルに梅肉とAを加え、梅だれを作る。（梅干しの塩分で調
味料の分量は加減する）
❹きゅうりとわかめに、③の梅だれを加え、器に盛る。

★材料（作りやすい量）
・芽ひじき ……………… 10g
・砂糖 …………………大さじ2
・酒 ……………………大さじ1
・玉ねぎすりおろし …大さじ1

★材料（10本分）
・昆布 ………… 10枚
・生たらこ …… 10本
・かんぴょう ……適宜

・水 …………… 6カップ
・酒 ………… 1/2カップ
・酢 ……… 大さじ1/2強

・砂糖 ……………… 少々　
・醤油 ………… 小さじ1
・みりん ……… 大さじ1
・黒コショウ ……… 少々
・ごま油 ……… 大さじ1

・砂糖 ………… 1カップ
・醤油 ……… 1/3カップ
・みりん …… 1/2カップ

★材料（4人分）
・塩蔵わかめ …… 20g
・きゅうり …………2本
・梅肉 …………… 20g
 （大きい梅干し1つ分）

・醤油 …………大さじ4
・酢 ……………大さじ2
・サラダ油 ……大さじ1
・ごま油 ………小さじ1
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海藻はカルシウム、マグネシウム、食物繊維が豊富。骨粗しょう症予防や肥満、高血圧などの生活習慣病が気になる方の味方の食材です。

　自由ケ丘蕎麦愛好会「手打蕎麦の日」を紹介します。
「手打蕎麦の日」はめいぷるサロン「しろっぷ」さんをお借りして毎月第
３木曜日に開催されています。
　今回訪問した日は、新そば（多度志産）『レラノカオリ』を使っての「打
ち立て・茹でたて」のそばの提供で、香りと触感で味わいながら仲間の
輪を広げ、地域のきずなを深める機会の場として開催されました。

　蕎麦愛好会は平成25年に蕎麦
好きの有志が集い自分たちの手で
蕎麦を打とうと始まり、会員は現在
21名で、当日は、朝早くから蕎麦
打ちや会場の準備をしていました。
　この日の天候はあいにくの雨模
様。『今日は水少な目かな？』天候

により微妙な水分量で１滴２滴で違いがでるそうです。
　蕎麦打ちは、何度もこねたり伸ばし
たり休まず作業を続けながら生地を
作っていきます。重労働ですがみなさ
ん丁寧に作業をしており、今回の新そ
ばの擦り込む手にも力が入ります。新
そばは「弾力がある」との事です。
　お客さんにからは「コシがありのど
越しのいい美味しいそばです。」との声があり、蕎麦愛好会の齊藤会長
は「自分たちが心を込めて打ったそばが、お客さんに美味しいといって
食べてもらえることや、仲間で楽しみながら蕎麦打ちをすることで次も
頑張ろうという意欲になる」と笑顔で話してくれました。

生活支援コーディネーター＠レポートからお届けします！生活支援コーディネーター＠レポートからお届けします！

〈掲載内容についてのお問い合わせ〉
社会福祉法人千歳市社会福祉協議会生活支援コーディネーターまで。

TEL(0123)27-2525　　FAX(0123)27-2528

千歳のまちのたからもの千歳のまちのたからもの
新そば堪能『手打蕎麦の日』  自由ケ丘蕎麦愛好会新そば堪能『手打蕎麦の日』  自由ケ丘蕎麦愛好会

第 63 回第 63 回
西区編西区編

めいぷるサロン「しろっぷ」
（桜木小学校正面前）毎月第３木曜日　11：30～13：00

ストーン ブレス

大感謝祭
開催期間

12/2土~12/29金

千歳市新富2丁目1-27　℡0123-21-9123 【営業時間】11:00～18:00　【定休日】月曜
各種クレジットカードご利用可能年末年始のお休みは、12/30土～1/3水までとなります

千歳店

店内特設コーナー ※なくなり次第終了

※混雑時には入場制限をする場合がございます。ご迷惑をおかけしますが、
ご理解とご協力のほどよろしくお願いいたします。

20%
～10%OFF30 %OFF303030%OFF%OFF%OFF
50%OFF505050%OFF%OFF%OFF

店頭商品及び各種作成

初売り
2024年

1/4木～1/14日

★目玉商品・在庫入替・
　アウトレット商品etc
★目玉商品・在庫入替・
　アウトレット商品etc

★新規作成ブレスレット★新規作成ブレスレット ★その他★その他

からお選びいただけます。
1.1万円 3.3万円 5.5万円開催期間

福袋予約承り中！福袋予約承り中！

 千歳市市民健康課市民健康係　電話0123-24-0364

千歳市市民健康課市民健康係からのお知らせ

担当

がん検診・肝炎ウイルス
検診無料クーポン券

有効期限が
迫っています！

子宮頸がん検診無料クーポン券対象者
■年齢：20歳　【生年月日：平成14年4月2日～平成15年4月1日】

■年齢：40歳　【生年月日：昭和57年4月2日～昭和58年4月1日】

■年齢：40歳　【生年月日：昭和57年4月2日～昭和58年4月1日】
■年齢：45歳　【生年月日：昭和52年4月2日～昭和53年4月1日】
■年齢：50歳　【生年月日：昭和47年4月2日～昭和48年4月1日】
■年齢：55歳　【生年月日：昭和42年4月2日～昭和43年4月1日】
■年齢：60歳　【生年月日：昭和37年4月2日～昭和38年4月1日】
■年齢：65歳　【生年月日：昭和32年4月2日～昭和33年4月1日】

乳がん検診無料クーポン券対象者

肝炎ウイルス検診無料クーポン券対象者

　千歳市では、子宮がん、乳がん、肝炎ウイルス検診の無料クーポン券を、それぞれ対
象の方に５月下旬に送付しています。（対象年齢は、令和５年４月１日現在年齢です。）
　無料クーポン券は有効期限がありますので、ご希望の方はお早めにお申込みくださ
い。詳細につきましては、健診申込専用ダイヤルまでお問合せください。

下表に定める年齢で、過去に肝炎ウイルス検診未受診者かつ現在、病院等で肝炎ウイルスの治療
や検査を行っていない方

※ 肝炎ウイルス検診は集団健診のみでの実施となります。無料クーポン券を紛失された場合は
再発行の手続きが必要です。また、クーポン券に記載されている氏名及び住所等に変更があ
る場合は、変更の手続きが必要です。詳細はお問合せください。

　千歳市では無料クーポン券以外にも、子宮・乳・胃・肺・大腸・前立腺がん検診、
肝炎ウイルス検診等を実施しています。市の検診を利用していただければ、自分
で検診を受けるよりお安く検診が受けられます。ぜひ、ご利用ください。

健診申込専用ダイヤル 電話0123-24-0617


