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　　　捌野菜をたっぷり食べよう　１０分でパパッとレシピ⑤

　雪が降り、さむ～い季節がやってきて雪かきはちょっ

ぴり大変ですが、ウィンタースポーツにクリスマス、お

正月と冬ならではの楽しさもたくさんありますね。

　クリスマスパーティーや忘年会など、おいしいごちそ

うを食べる機会が増える季節でもあります。フライド

チキンにポテト、お刺身にケーキ…忘れられやすいのが

野菜です。

　野菜も盛り付け次第で素敵なツリーに変身し、料理の

主役にしちゃいましょう！

栄養士　小屋畑麻未

  捌野菜ツリー捌  
【材料】ツリー１本分
・ブロッコリー１房・にんじん少量・ミニトマト２,３個・大根少量・好きなドレッシング
＜作り方＞
①ブロッコリーは小房にし、ゆでておく。茎はツリーの土台なので切らずに茹でておく。
②にんじんは輪切りにしてゆで、好きな型でぬく。大根も好きな大きさに切り、型抜きを
しておく。
③ブロッコリーの芯に、つまようじをさしたブロッコリーやミニトマトを飾りつけ、ツ
リーの形にしていく。

今月の新着

今月の特集　『雪の本』
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はらぺこキャンプ　　工藤　ノリコ

らいぎょのきゅうしょく　阿部　夏丸

夜明け前の星空案内　　藤井　旭

公民館３階図書室
 １０～１７時（月曜休館）

絵本館  １０～１７時　（水曜休館）

『かえるにごようじん』
ウィリアム・ビーン

おかあさんとかえる。そして怪物が

でてくる「きもかわいい」

絵本です。

ちょっぴりヘンでこわー

い感じが人気です。

スティーブ・ジョブズ　Ⅰ・Ⅱ

　　　　ウォルター・アイザックソン

あやしい探検隊　北海道物乞い旅

　　　　　　　　　　　椎名　誠

夢うばわれても　　　　蓮池　薫 

プリズム　　　　　　　百田　尚樹 

人生教習所　　　　　　垣根　涼介 

四十八人目の忠臣　　　諸田　玲子 

星やどりの声　　　　　朝井　リョウ 

水の柩　　　　　　　　道尾　秀介

かわいそうだね？　　　綿矢　りさ

破断　越境捜査３　　　笹本　稜平

※図書室休み

１２月２８日～１月５日（年末年始休み）
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＜ココがポイント！＞

食べるときにドレッシ

ングをかけずにつけて

食べるようにすると使

う調味料が少なくてす

むので、カロリーダウ

ンできます。

　
私
た
ち
三
年
二
組
は
個
性

的
な
人
が
多
く
、
気
持
ち
の

切
り
替
え
が
で
き
生
活
に
メ

リ
ハ
リ
の
あ
る
と
こ
ろ
が
特

徴
で
す
。
行
事
や
休
み
時
間

は
騒
が
し
く
盛
り
上
が
っ
て

い
ま
す
が
、
授
業
中
の
集
中

力
も
す
ご
く
あ
る
と
こ
ろ
で

す
。
　
し
か
し
、
ク
ラ
ス
で
も
っ

と
良
く
し
て
い
け
る
と
こ
ろ

も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
例
え

ば
行
事
で
は
ま
だ
ま
だ
盛
り

上
が
れ
る
と
こ
ろ
で
、
盛
り

上
が
り
に
欠
け
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
し
た
。
し
か
し

最
近
で
は
、
学
級
会
長
を
は

じ
め
と
す
る
役
員
の
み
ん
な

が
中
心
と
な
っ
て
働
き
か
け

て
く
れ
て
い
る
結
果
、
段
々

と
普
段
の
生
活
か
ら
盛
り
上

が
り
始
め
て
い
ま
す
。

　
ま
た
同
じ
ク
ラ
ス
で
長
い

間
過
ご
し
て
、
た
く
さ
ん
の

こ
と
を
経
験
し
て
き
た
こ
と

で
、
団
結
力
も
強
ま
っ
て
き

ま
し
た
。
こ
の
ク
ラ
ス
で
い

ら
れ
る
こ
と
は
残
り
少
な
い

で
す
が
、
存
分
に
楽
し
み
、

思
い
出
を
作
っ
て
い
き
た
い

で
す
。

　
そ
し
て
、
最
後
の
学
校
行

事
で
あ
る
十
二
月
の
球
技
大

会
で
は
、
今
ま
で
く
や
し
い

思
い
を
し
て
き
た
分
、
そ
の

思
い
を
ば
ね
に
し
て
み
ん
な

で
頑
張
り
た
い
で
す
。
卒
業

ま
で
受
験
や
進
路
で
こ
れ
か

ら
も
迷
っ
た
り
悩
ん
だ
り
す

る
こ
と
も
あ
る
と
思
う
け
ど
、

み
ん
な
で
助
け
合
い
支
え
合

い
な
が
ら
、
三
月
に
は
笑
顔

で
卒
業
で
き
た
ら
い
い
な
と

思
い
ま
す
。

倶
知
安
中
学
校
三
年
二
組

ちょっと

学級目標
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』

今月の
いちおし！

※絵本館休み

１２月２７日～１月５日（年末年始休み）


