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古紙配合率 100%再生紙を使用しています

CIVIL  GALLERY

市民美術展

入賞作品紹介
※第 44回鳥取市民美術展の入賞作品をご紹介します。なお、前回入賞され
紹介させていただいた受賞者を除く作品を掲載していきます。
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大さじ 1/2 エネルギー175kcal、たんぱく質13.5g、脂質10.6g、

カルシウム98mg、鉄 0.7mg、塩分 1.4g 

材料（４人分） ウナギは適当な大きさに切り、ニンジンは
せん切り、ミツバはざく切りにする。シメ
ジは小房に分ける。カブはすりおろし、軽
く水気を切ったあと卵白と混ぜ合わせる。
器にウナギを入れ、カブのすりおろしをの
せ、ニンジン、シメジを彩りよく盛りつける。
蒸気のあがった蒸し器に入れ、強火で５分ほ
ど蒸し、ミツバをちらしてさらに1～2分蒸す。
煮立てて水溶きかたくり粉でとろみをつけた
　を３にかける。
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健康づくりのため
の年代別バランス
食を９回シリーズ
で紹介しています。

高齢者編

食生活改善推進員連絡協議会鹿野支部

「とっとり市報」について、ご意見
ご感想をお寄せください。
〒680ー8571　市役所本庁舎秘書課広報室
　　　　　　 （0857）20ー3159
　　　　　　 （0857）21ー1594
電子メール　kouhou@city.tottori.tottori.jp

食し
ょ
く

うなぎのかぶら蒸し

一口メモ… 市販の蒲焼きを使い
簡単にできる栄養たっぷりな料理
です。とろみをつけることで食べ
やすくなり、高齢者のみなさんに
喜んでいただけます。
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。
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写　真　市展賞　ストップモーション
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作
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活
か
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。
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仲
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。
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て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

つ・ぶ・や・きつ・ぶ・や・き
◆今年も、ティッシュペーパーが離せないユウウツな季
節がやってきた。日本の5人に1人といわれている花粉
症。鳥取では３月上旬から花粉が飛散しはじめているよ
うだ。今年の花粉は昨年に比べ少ないと予想されてい
るが、花粉症の私はすでに鼻がつまりぎみで息苦しくな
ってきた。家庭できる花粉症対策の一つとして、お茶が
良いと聞いた（緑茶に含まれているカテキンはアレルギ
ー症状を引き起こすヒスタミンを調整する作用がある
と言われる）。普段あまり飲まない緑茶だが、本当に効く
か試してみることにしよう。　 　　　　　　　 （康）
◆暖かくなったと思ったら雪が降ったりと、コートを脱い
だり着たりの３月でしたが、ようやく桜の花のつぼみも
ふくらみ、外の空気もなんとなくやさしく包んでくれる
ような感じがします。春は出会いと別れの季節ですが、
みなさんはどんな別れを経験されましたか？そしてこれ
からどんな出会いが待っているのでしょう。さて、今年か
ら春に行われるようになった「鳥取三十二万石お城ま
つり」や「フラワーフェスティバルin湖山池」など、市内
ではイベントが満載。厚いコートを脱いで出かけてみよ
うと思います。その前に、冬の間、体中にたまった脂肪を
燃焼しなくっちゃ…。がんばろっ！　　　　　　　 （Y

2
）
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