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　また、今年も、多年

にわたり社会に尽くし

てきた老人を敬愛し、

長寿を祝う全町敬老会

があります。これまで

先輩たちが築いてきた

礎に感謝し、健康長寿

を願っております。

New Books

　9 月、秋の気配も次第に濃くなり、穏やかな好

季節となってきました。8 月から夏日が続き小麦

や早だし馬鈴薯の収穫が順調に進んでおり、豊穣

の秋を期待しております。

　8 月 6 ～ 7 日に行われた、夏の一大イベント

「くっちゃんじゃが祭り」は、好天に恵まれ、じゃ

が千人踊りが千人を超え、町内外の方がたくさん

来場し、盛大に終えることができました。お忙し

い中、お手伝い頂いた関係者の皆さまに深く感謝

申し上げます。

　9 月は、ツール・ド北海道、エルデストソフト

ボール全国大会、後志身体障害者福祉・スポーツ

大会など各種大会が本町で行われます。町民挙げ

て歓迎するとともに、大会が成功裏に終えること

西江栄二西江栄二

－20－

今月のメニュー

塩分控えめ炊き込みご飯
秋の味覚で！

1 人分
エネルギー　290kcal
塩　　　分　　 1.1g

米　　　　
生鮭　　
まいたけ 
しめじ
小ねぎ
しょうゆ
酒

△じゃが祭りにて（阿波踊り）

　10 ～ 18 時（月曜休館）
　※日曜は 17 時まで

①お米は洗っておき、まいたけ、しめじは石づきを取ってほ
ぐしておく

②鮭は一口大に切って、骨を取り除き、小ねぎは小口切りに
する

③炊飯器に米を入れて、分量のところまで水を入れ、ねぎ以
外の材料を入れて炊く

④茶碗にもり、ねぎをちらして完成

★ 作りかた

　今月は秋の味覚「きのこ＆鮭」が主人公の塩分控えめ炊
き込みごはんです。きのこ、特に今回のしめじやまいたけ
は風味がよく、調味料にお酒を少々加えることで、塩分調
味料が少なくても美味しくいただけます。鮭も塩鮭ではな
く、生を使用することで塩分が 10 分の１以下になります。
昨年発表された「日本人の食事摂取基準」による１日塩分
摂取基準量は男性８ｇ /女性７ｇ未満で、高血圧の方は高
血圧治療ガイドラインで６ｇ未満の減塩推奨です。倶知安
町は高血圧から脳卒中になる方が多いので、風味などを利
用して塩分控えめに美味しくいただく工夫はとても大切に
なります。

絵本館 公民館3階図書室　　10 ～ 18 時（水曜休館）
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2合　
2切れ（約 100g）　　　
1袋（約 100g）
1 袋（約 100g）
少量
大さじ 2
大さじ 2

★ 材料（5人分）
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