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り組んで参りますのでご協力

よろしくお願いします。

　降雪量の多い割には積雪量

が少なく過ごしやすい本町で

すが、機械除雪や屋根の雪下

ろし作業をする際には、事故

のないよう十分に気をつけて

行うようにしてください。

New Books

　年が明け、各団体の新年交礼会や町内会総会・

新年会の出席に追われているうちに 2 月に入り、

時間の早さにびっくりします。2 月 3 日は節分。

昔は豆まきし、鬼（＝邪気）を払い福を呼んで年

の数だけ豆を食べることで一年が健康に過ごせる

として行っていましたが、最近では色々な種類の

恵方巻きを楽しみにしています。

　今月は雪トピアフェスティバルが開催されま

す。毎年好評の「水面滑走トライアル」をはじめ

とする倶知安ならではの楽しい催しが目白押し

で、屋台なども充実しています。楽しく盛り上が

り、寒さを吹き飛ばしましょう。

　現在、平成 29 年度予算編成作業を行っていま

す。統合保育所の大型工事をはじめ公共施設の老

朽化対策や凍上した道路整備が急務で限られた財

政状況の中、住民サービスの維持・向上のため取

西江栄二西江栄二

－16－

今月のメニュー

ゼ リ ー カ ッ プ

1 個分
エネルギー　 25kcal
砂　  　糖　 　5.0g

粉寒天
水
砂糖
果物

（好きなもの）

　10 ～ 17 時（月曜休館）

★ 作りかた

　このコーナーではよく野菜を基準量（1 日 350 ｇ）摂る
ことをお勧めするお話をしています。野菜はビタミンなど
の他、食物繊維の重要な供給源です。食物繊維は、動脈硬
化予防や肥満解消、快調な便通など健康の強い味方です。
大人は１日男性 20 ｇ、女性 18 ｇ位摂ることが目安で、野
菜を基準量通りに摂ると約 8ｇになります。残りは大豆製
品 (例：納豆１パック 2.7 ｇ ) きのこ (しめじ半房 2ｇ )
芋(じゃが芋1個1.3ｇ)海藻(わかめ30ｇ小鉢1で1.6ｇ)
果物 (苺 1粒 0.15 ｇ ) 穀類 (米飯 1膳 0.4 ｇ、食パン 1枚
1.4 ｇ ) などで摂ります。
　今月のメニューは、１カップで約 0.5 ｇ ( 粉寒天と果物 )
の食物繊維が摂れるデザートです。粉寒天は重さの約 8割
が食物繊維相当量になります。飲み物に入れたり、スープ
や寒天寄せなど、他のお料理に応用するのもいいですね。

絵本館 公民館3階図書室　　10 ～ 18 時（水曜休館）
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小さじ 1/2
2 カップ
大さじ 3
適量

★ 材料（8個分）

食物繊維を
意識しよう

①果物はゼリーに入れたときに綺麗に見えるように好きな形
に切る

②鍋に水、粉寒天、砂糖を入れて沸騰させ、煮溶かす
③器に果物と②を入れて冷やし、固まったら完成

遊びに来てね♪遊びに来てね♪


