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本欄へ掲載希望の方は
20ページをご覧ください。

4月号の原稿締切

28日
以下に該当する場合は、掲載をお断りさせていただきます。

● 営利目的の販売・勧誘、宗教、政治活動 ● 公の秩序を乱すような内容のもの ● 広く市民に周知する内容と認められないとき
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イベントの参加、
実施に当たっては
十分な感染対策を
しましょう！

　17（水）～3/3（水）
観察写真展 2019 石狩浜 花たちの記録
　2019年4月～11月に撮影した石狩浜の多彩な花
風景と生き物を、観察写真195枚でご紹介します。
時間 初日12時～、最終日18時まで ※休館日除く
場所 市民図書館（花川北7･1）
問合せ 石狩浜定期観察の会 
安田さん☎090･6211･1602

施設名 日時・内容

児 童 館 の 行 事

花川北児童館
■所 花川北3・2 ☎74・2884

  5（金） 15時～15時30分 作ってあそぼう！「紙飛行機」 定員：4人
  6（土） 13時30分～14時 こども会議 定員：4人
13（土） 10時～11時10分 プログラミングであそぼう！ 定員：4人

おおぞら児童館
■所 花川南1・1 ☎73・4849

  6（土） 14 時～15時 プログラミングであそぼう！ 定員：4人
13（土） 14時～15時30分 
　　　  おたのしみクラフト「ちぎり絵で作るおひなさま」 定員：6人

  6（土） 14時～14時40分 外遊び「雪だるま選手権」 
　　　  持ち物：雪遊びができる服装 定員：8人
13（土） 14時～15時30分 プログラミングであそぼう！ 定員：4人
20（土） 10時30分～11時 こども会議「カレンダーづくり」 定員：4人
20（土） 13時40分～14時 プレイタイム「筒転がし」 持ち物：上靴 定員：5人

花川南児童館
■所 花川南8・3 ☎72・7311

　18（木）
ファミサポ 出前こっこひろば
　おもちゃを用意してお待ちしています。当日
の会員登録も可。 ※大人はマスク着用のこと。
検温と体調の確認あり。昼食は取れません
内容 絵本の読み聞かせ、わらべうた遊び
時間 ①10時30分～11時45分　
②12時45分～14時
場所 パストラル会館（樽川6・2）
定員 各5組 ※要予約。当日予約も可
申込期間 1（月）～
申込･問合せ いしかりファミリー・サポート・センター
☎72･5552 ※平日9時～17時

　～3/31（水）まで
いしかり砂丘の風資料館テーマ展
資料館のお宝2021特別編　
北生振の泥炭地と泥炭ストーブ
　冬に関連する資料を展示中。この機会にぜひ
ご覧ください。
時間 9時30分～17時
費用入館料300円（中学生以下無料）、
団体（15人以上）240円
場所・問合せ いしかり砂丘の風資料館
（弁天町30・4） ※火曜休館 ☎62･3711

　3/4（木） ※荒天中止
きむら果樹園でくだもの講座

剪定と休眠期の栽培技術
時間 8時30分～13時（市役所発着）
場所 きむら果樹園（浜益区幌）※バス送迎あり
講師 きむら果樹園 木村武彦氏
持ち物 筆記用具、防寒具・長靴（屋外講座のため）
定員 15人（申込順）　費用 500円
申込期限 3/1(月)　　そのほか マスク着用
申込・問合せ いしかり食と農のカレッジ
運営委員会事務局（農政課内）☎72･3164

　27（土）
洋上風車学習会
風力発電が気象･海象に与える影響
―風･気温･潮流が変わる
　風力発電は風を電気に変換します。風力発
電で膨大な発電量を得ようとするときの気象
や海洋への影響について考えます。
時間 13時30分～15時30分
場所 花川北コミセン（花川北3･2）
講師 東海大学生物学部海洋生物学科教授 
河野時廣氏
費用 500円（資料代ほか）
問合せ 石狩湾岸の風力発電を考える
石狩市民の会 代表 安田さん☎090･6211･1602

　23（火・祝）
フッ素の健康影響など
化学物質から子ども達を守るための学習会
時間 10時～11時30分　　
場所 花川北コミセン（花川北3・2）　
講師 フッ素問題全国連絡会事務局 堀弘子さん
問合せ 子ども達のフッ化物洗口を考える会
糟谷さん☎080･4505･7907

　石狩ハイスタンプ会
【SAPICA（サピカ）と交換】
　満貼台紙3冊+現金300円で無記名
SAPICA1枚（1,500円分）を事務局で交換。
日時 1（月）9時30分～　
定員 5人（1人1枚、先着順）
問合せ 石狩ハイスタンプ会事務局（花川南2・2）
☎72･4575 ※平日9時30分～12時30分

こども未来館「あいぽーと」
■所 花川北7・1 ☎76・6688

▲HP

　例年3月に開催している次のイベントは新
型コロナウイルスの拡大防止のため、本年度
は中止します。
　ご理解いただきますよう、お願いします。

イベントの中止

石狩市公民館まつり
市公民館☎74･2249問

  6（土）・17（水） ①14時～14時30分 ②15時30分～16時 
　　　　　　　 おもいっきり　ASOBI「ジェスチャーゲーム」
13（土）・24（水） 17時～17時30分 スポ　レク「モルック」
18（木）～27（土） 15時～15時30分 キセツクル「春を彩るしだれ桜」
27（土） 14時～15時45分 プログラミングであそぼう！ 定員：8人
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　自宅で過ごす時間が増えているこの時期、カロリーと塩分控えめのお料理を楽しみませんか？
　石狩市食生活改善推進協議会考案のとっておきレシピをご紹介します♪

おかず●ダイエット簡単！

白菜
切り干し大根
かに風味かまぼこ(かにかま)
赤ジソふりかけり

60ｇ
５ｇ
10ｇ
少々

〈材料〉2人分白菜のかにかま和え

16kcal
1.0g
0.1g
3.1g
0.9g
0.1g

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食物繊維
塩分

栄養価（１人分）

〈作り方〉
① 白菜は３㎝くらいの短冊切りにし、さっとゆでて、
　 水気を切る
② 切り干し大根は水で戻し、さっとゆでて、
　 水気を絞り、3cm程度に切る
③ ①と②にかにかまをさいて加え、一緒にあえる
④ 赤ジソふりかけを振る

管理栄養士 黒田さとみ

■問 保健推進課☎72・3124

調味料いらず！
かにかまをちくわに変えてもＯＫ。
赤ジソふりかけがポイントです

ねぎスープ

68kcal
2.5g
5.9g
3.8g
1.3g
0.6g

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食物繊維
塩分

栄養価（１人分）
〈作り方〉
① ネギは3～4cmの長さに、ベーコンは2～3cmに切る。
　 ニンニクは薄切り、しょうがはすりおろす
② 鍋に①とAを入れ、ふたをして中火で6～7分煮る
③ しょうがのしぼり汁を加え、火を止める

管理栄養士 青山真希

飲めば身体も
ぽかぽか！
風邪予防にも
なります

de

〈材料〉2人分
ネギ
ベーコン
ニンニク
しょうが
A　 水
　　スープの素
　　しょうゆ
　　こしょう

1本
1枚
1片
1片

200ml
小さじ１/２
小さじ１/２

少々

【早 食 い】満腹だと感じる前に食べ過ぎてしまう
【残り物食い】ちょっとした食べ過ぎの積み重ねが肥満につながる
【ながら食い】食事以外に注意が向き、無意識のうちに食べ過ぎる
【かため食い】食事回数が少ない分、空腹感が強く、食事量が過剰になりがち
【衝動食い】おなかが空かずに食べるのは、ただの食べ過ぎ！

こんな
  食べ方は×
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