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切手を貼らずに
ご投函ください
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わたしの提案

封筒の作り方

（切り取り線）（切り取り線）

（切り取り線）（切り取り線）

（やまおり）（やまおり）

※下記の回答要件をすべて満たす場合
　でないと回答できません。
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インターネットは
こちら

　市では、皆さんの声を市政に反映させるために「市長への
ご意見箱」と名付けた市民提案制度を実施しています。
　郵送やインターネットで受け付け、回答が必要な場合は
原則受付後14開庁日以内に回答します。

（切り取り線）（切り取り線）

①切り取り線に沿って紙面から切り取
　り、この面が外側になるように中央
　を折ります。
②あて先を下にして、のりしろを貼り
　合わせます。
③切手は貼らずに、そのままポストに
　投函してください。

１ 日常生活や地域での課題などに対する提案 
　で、市政に関するものであること。

2 個人的な相談や苦情、ひぼう中傷などでな 
　いこと。

3 営業、宗教、政治活動などに関するもので
　ないこと。

4　住所・氏名・電話番号・回答希望の有無・
　メールアドレス（インターネットに限る）を明
　記していること。

市秘書課 秘書係 TEL 34－0309問

あなたの提案を
お聞かせください

結城市ホームページ〈発行情報〉

■ 広報結城　令和８年6月号
発行日／令和８年 6月１日
発　行／結城市　編集／総務部秘書課

〈 市の人口／48,853人（男：24,890人、女：23,963人）  21,936世帯（5月1日現在） 〉 

〒307-8501 結城市中央町二丁目3 番地
TEL 0296-32-1111　FAX 0296-54-7009
https://www.city.yuki.lg.jp/

広報の感想・意見

特 集 特定外来生物カミキリムシ
クビアカツヤカミキリ／ツヤハダゴマダラカミキリ 
第６次結城市総合計画後期基本計画がスタート！

結城市公式SNS結城市公式SNS

LINE X YouTubeLINE X YouTube

PHOTO／城跡歴史公園PHOTO／城跡歴史公園

6～7ページ間に、お知らせ版6月号が挟まれています。

みんなの想いを 未来へつなぐ 活力あふれ 文化が薫るまち
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木 を々守るため
、成虫の侵

入や被害の
拡散防止の

役割で張ら
れた青いネ

ット。

結城の木
に々潜む外来

生物にフォ
ーカスしま

す。



〈外来を見分けるポイント〉

❶ 前胸背部の白斑（はくはん）
❷ 翅（はね）付け根の白斑
❸ 突起
❹ 翅（はね）付け根の白毛

外来　　　 在来
なし
なし
つるつる
なし

あり
あり

ぶつぶつ
あり

ツヤハダゴマダラカミキリは、見た目が在来種
のゴマダラカミキリにとても似ています。

　海外から持ち込まれ、日本の樹木に大きな被害を与えるカミキリムシです。外来生物法に基づく
特定外来生物に指定されている「クビアカツヤカミキリ」や「ツヤハダゴマダラカミキリ」は特に注意
が必要です。

退治(捕殺)したクビアカツヤカミキリ、ツヤハダゴマダラカミキリを市生活環境課窓口まで
持っていくと、数に応じて奨励金や限定グッズと交換できます。

クビアカツヤカミキリ、ツヤハダゴマダラカミキリの発見・退治(捕殺)
小学生以上の市民
市内
令和8年6月～9月末まで
退治(捕殺)した成虫10匹につき、500円分のプリペイドカードと交換
※10匹ずつ透明な袋に分けて持参してください。　
退治(捕殺)した成虫1匹以上の持参で、限定グッズを先着でプレゼント
※小・中学生が奨励金、グッズを受け取る際には、保護者の付き添いが必要です。
※活動自体がいばらきカミキリみっけ隊に参加することになりますので、特別な資
　格や手続きは必要ありません！　

市生活環境課　 TEL 34-0410問

その木の 違和感 要注意！その木の 違和感 要注意！その木の 違和感 要注意！その木の 違和感 要注意！

クビアカツヤカミキリ ツヤハダゴマダラカミキリ 

特定外来
生物

特定外来
生物

▶大 き さ　2.5 ～ 4cm
▶特　　徴　①体全体は光沢のある黒色　
　　　　　　②胸部（クビ）が赤く、外側に突起がある。
▶活動時期　6月～ 8月
▶被害樹種　サクラ、モモ、ウメなど

▶大 き さ　1.7 ～ 4cm
▶特　　徴　①体全体は光沢のある黒色　
　　　　　　②見た目が在来種のゴマダラカミキリと
 　似ている。
▶活動時期　6月～ 8月
▶被害樹種　トチノキ属、アキレニ、サクラなど

　「フラス」
　クビアカツヤカミキリは幼虫
のときに、「フラス」というフ
ンと木くずの混ざった排出物を
排出します。樹木の根元などに
あったら要注意です！

市内の被害状況
 （令和8年3月現在）

▶クビアカツヤカミキリは、武井地
区内で成虫を確認してから、市内
（武井、本町、田間、江川新田、新宿
新田）で生息を拡大しています。
▶ツヤハダゴマダラカミキリは、上
山川地区内や小塙地区内で成虫を確
認しています。

　日頃のちょっとした意識が、被害
拡大の防止につながります。外来カ
ミキリムシを発見したときは、次の
対応をお願いします。

　特定外来カミキリムシは生きたままの運搬や飼育が禁
止されています。見つけた場合は、その場で踏みつぶす
などして駆除してください。

▼ 駆除する（可能な範囲で）

　発見場所や状況を市役所へご連絡ください。「フラス」
を見つけたときもご連絡ください。

▼ 連絡する

外来カミキリムシを見かけた
時はこうするった！

活 動 内 容
参 加 対 象 者
活 動 エリア

奨 励 金

グ ッ ズ

活動期間（受付期間）

ツヤハダゴマダラカミキリ 
ツヤハダゴマダラカミキリ 
クビアカツヤカミキリ
クビアカツヤカミキリ

　街路樹や公園の木、家の庭木にも被害をもたらす
｢外来カミキリムシ」。近年、全国各地で被害が確認され、
本市でも被害が出ているので注意が必要です。外来カミ
キリムシに食べられた樹木は、次第に枯れていき、倒木
などの危険があります。大切な緑を守るために、特徴や
見分け方、見つけたときの対処法について紹介します。

　「見た目」

　　　　近隣市町では、筑西市
　　　　や古河市、八千代町、
つくば市など多くのところで
被害が確認されています。
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いばらきカミキリみっけ隊に参加しよう！



第6次結城市総合計画後期基本計画が  スタート！

　前期基本計画と同様に、後期基本計
画内で地方創生に資する特に力を入れ
るべき事業を ｢重点事業｣ と設定し、第
３期結城市まち・ひと・しごと創生総
合戦略（重点プロジェクト）として、総
合計画と一体的に策定しました。
　新たに設定した5つの基本目標によ
り、若者や女性をはじめとした、多様
な人々に選ばれるまちづくりに取り組
んでいきます。

　子育て支援の充実、健
康づくりの推進、障害者・
低所得者支援、高齢者の
見守り体制強化など、地
域全体で支え合う仕組み
を整え、誰もが安心して
暮らせる福祉のまちをつ
くります。

1 保健・福祉
みんなの想いを 未来へつなぐ 活力あふれ文化が薫るまち 結城

第３期まち・ひと・しごと創生総合戦略（重点プロジェクト）を
総合計画と一体で策定しました

みんなで支えあい 安心して暮らせる
地域福祉を目指そう

主な事業▶子育て世帯すこやか祝金支給事業、
　　　　　乳幼児健康診査事業など

　上下水道や生活道路な
どのインフラの整備を進
め、災害に強く安全な都
市環境をつくります。自
然環境の保全や公共交通
の整備に取り組み、快適
に暮らし続けられるまち
を実現します。

2 都市・環境

住みたい・住み続けたい
安全・快適な都市を目指そう

主な事業▶都市計画道路整備事業、土地区画整理事業、
　　　　　公共交通整備事業など

　農業の担い手の確保や
スマート農業の推進、商
工業の活性化、地域資源
を活用した観光や結城紬
など伝統産業の振興を
進め、にぎわいと活力あ
る産業づくりを進めます。

3 産業・観光

歴史と自然を育み にぎわいと活力
ある産業を目指そう

主な事業▶工業団地整備推進事業、観光情報発信事業、
　　　　　移住・定住促進事業など

　こどもたちの確かな学
力と豊かな人間性を育む
とともに、地域に根ざした
特色ある学校教育の実践
や、市民の生涯学習およ
び文化・スポーツ活動へ
の参画促進を図るなど、
誰もが活躍できる地域づ
くりを目指します。

4 教育・文化

未来を担う子どもと生き生きした
市民を育む地域を目指そう

主な事業▶英語学習推進事業、ふるさと学習推進事業、
　　　　　プログラミング教育推進事業、部活動の地域展開など

　市民参加や情報発信を強化し、協働によるまちづくり
を進めます。行財政改革、広域連携、行政DXや個人情報
保護の徹底により、持続可能な行政運営を実現します。

5 協働・行政
みんなの協働で進める 持続可能な
行政を目指そう

第６次結城市総合計画後期基本計画の策定

　社会情勢や市が抱える課題を踏まえて、今後のま
ちづくりの目標や方針を明らかにし、その実現に向
けた政策や事業をまとめた、市の最上位計画です。
　総合計画は「基本構想」「基本計画」「実施計画」
の３層構造で作られており、本市は令和３年度に策
定した「第６次結城市総合計画」の基本構想に定め
た将来都市像「みんなの想いを 未来へつなぐ活力
あふれ文化が薫るまち 結城」の実現に向け、各施
策や事業に取り組んでいます。

　人口減少による人口構造の変化やＡＩ（人
工知能）・ＩＣＴ（情報通信技術）などの急速な
技術革新、国際化の進展、感染症対策を契機
とした新しい生活様式など、私たちを取り巻
く環境の変化とともに、人々の価値観やニー
ズも多様化・複雑化してきています。
　このような状況に対応し、総合的でバラン
スのとれたまちづくりの実現を図るため、前
期基本計画の計画期間の終了にあわせて、令
和８年度から令和12年度を計画期間とする
「後期基本計画」を策定しました。

総合計画とは

総合計画の構成

目指すべき将来都市像や基本目標などの、
まちづくりの基本方針を示すもの

計画策定に向けて、たくさんの方からご意見をいただきました！

　市議会議員、知識経験
者、市民代表などで構成
され、市長の諮問に応じ、
総合計画の策定などの調
査・審議を行いました。

審議会
　18歳から49歳までの市
民や、本市に通学・通勤
する方が参加し、本市の
包括連携先である白鷗大
学の支援を受けながら、
まちづくりの課題をとら
え、解決に向けた提案を
ワークショップ形式で検
討した上で、提案書とし
てまとめ、本市へ提出しま
した。

市民ワークショップ

　主に３０歳代の若手有志の
市職員が参加し、市制施行
100周年となる３０年後の未
来を予測したうえで、想定
される課題の解決と、職員
が目指すべき未来について
議論を行い、本市の総合計
画策定に対する提言を行い
ました。

若手職員未来
デザインチーム

　住みやすさや本市の取
組の満足度などを把握し、
計画策定に活用するため、
無作為に抽出した市民
3,000人を対象にアンケー
ト調査を行いました。

市民アンケート

主な事業▶電子申請の充実、アナログ規制の見直しなど

多様な人 の々働き・暮らしと地域を ｢結ぶ」

基

　本

　目

　標

�

地域資源を活用し、多様な人材と技術を ｢結ぶ」�

人の流れを創出し、多様な人や企業と地域を ｢結ぶ」�

新技術と豊かな暮らしを ｢結ぶ」�

多様な都市や主体を広域的に ｢結ぶ」�

市民ワークショップの様子

基本構想

基本構想で定めた基本目標について、実現
に向けた具体的な取組や事業を示すもの

基本計画

基本計画で設定した取組や事業に関する
具体的な計画で、毎年度の事務執行の指
針となるもの

実施計画

詳しい計画内容については、
市ホームページへ掲載している
計画書をご覧ください。

6 th  Yuk i  C i t y  Mas t e r  P l an  (New Bas i c  P l a n )  2 0 2 6 - 2030

構想期間10年

計画期間 5年

計画期間 3年
【毎年策定】
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今回、策定！
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　魚料理は好きですか？おいしい魚を食べたあ
とに残る骨を、じっくりと見たことはあります
か？イワシ、カレイ、アマダイ、カワハギ……
煮たり焼いたりと調理方法だけでなく、魚に
よって骨の大きさや形も違います。同じ魚でも、
売っている姿と食べた後の姿はどんな違いがあ

加藤 休ミ／さく　【福音館書店】

さかなをたべたあとのほね

結城市長
小 林 　 栄

夏祭りとゆでまんじゅう
　結城夏祭りは、正式には健田須賀神社夏季大祭といいます。鎌倉時代

から現在まで継承される結城を代表する夏祭りで、各町内とも高張提灯

の受け渡しを行い、神輿を担いで氏子町内を渡御します。

　結城名物に ｢ゆでまんじゅう｣ がありますが、江戸時代末期に疫病が

流行したとき、当時の殿様が病払いのため神輿を奉納した際に民衆に振

舞ったのが始まりといわれます。その後、夏季大祭の日に、各家庭でゆ

でまんじゅうを作ってお供えし、無病息災と五穀豊穣を願うようになり

ました。蒸していては神輿が来るのに間に合わないため、ゆでて作るよ

うになったという説があります。

　今年の夏祭りは、７月１２日に出御、１５日に中日、１９日に還御、３１日に夏

越祭 (輪くぐり) が行われます。開催にあたり町内にしめ縄が張られると、

｢今年もいよいよ夏本番だ。｣ と感じます。夏祭りが待ち遠しいですね。

市長室
より

るでしょうか。食べて
「おいしい！｣ だけで終
わらずに、いろんな魚
のいろんな骨を見てみ
ましょう！

　「様式」「思想」「パーツ｣の３つの視点で世
界の名建築をわかりやすく解説しています。
　建築が好きな方はもちろん、「○○様式といわ
れてもあまりピンと来ない、どこを見たらいいの
かがよくわからない」という方にもおすすめです。

後藤  真吾／著　【河出書房新社】

名建築の見かた図鑑

　見かたが変わると
もっと建物鑑賞を楽し
むことができるのではな
いでしょうか。

予算執行状況令和7年度
　令和 7 年度の予算執行状況を、条例に基づき市民の皆さんにお知らせします。支出率や収
入率が100％でないのは、３月末時点では一部の経費がまだ支払われていないことや、国・県
支出金（国や県からの補助金など）が事業完了後に入ってくるため、収入が４月以降となること
などが理由です。そのため、今回の内容は最終的な決算とは異なります。

（令和8年３月３１日現在）

Let’s  go  to  THE  libraryゆうき図書館おすすめの図書を紹介します 

図
書
館
へ
行
こ
う

児童書から

石島建設プラネットホール・ゆうき図書館　TEL 34-0150

一般書から

市 税

国庫支出金

地方交付税

市 債

県 支 出 金

そ の 他

民 生 費

教 育 費

総 務 費

土 木 費

公 債 費

衛 生 費

そ の 他

❶予算額
❷収入済額（予算に対する執行率❷/❶）

❶予算額
❷支出済額（予算に対する執行率❷/❶）

予算額／234億4,780万9,959円

歳入 歳出
 支出済額　182億374万482円（支出率 77.6%）

❶7,238,300,000円  
❷7,179,934,092円（99.2％）
❶4,689,153,869円  
❷3,863,538,004円（82.4％）  
❶3,524,260,000円  
❷3,590,558,000円（101.9％）  
❶2,511,700,000円  
❷　776,600,000 円（30.9％）  
❶1,710,069,000円  
❷　556,957,667 円（32.6％）
❶1,327,000,000円  
❷1,415,929,000円（106.7％）  
❶2,447,327,090円  
❷2,482,829,442円（101.5％）  

❶8,755,837,869円
❷7,176,636,672円（82.0％）
❶4,303,834,000円
❷2,553,002,731円（59.3％）
❶2,865,872,000円
❷2,043,814,651円（71.3％）
❶2,075,656,090円
❷1,700,090,642円（81.9％）
❶1,662,589,000円
❷1,649,336,759円（99.2％）
❶1,361,775,000円
❷1,197,553,792円（87.9％）
❶2,422,246,000円
❷1,883,305,235円（77.8％） 

 収入済額　198億6,634万6,205円（収入率 84.7%）
〈一般会計〉

地方消費税
交　付　金

市財政課  TEL 34-0405問

男女共同
参画社会

市人権推進課  男女共同参画係　TEL 34-0371問

どんな制度？ だれが応募できる？
　新しい視点や多様な意見を市政へ反映させ
るため、女性の皆さんに、市の審議会や委員
会の委員になっていただく制度です。福祉・子
育て・まちづくりなど22の分野であなたの知識
や経験を市政に生かすことができます。

　18歳以上の女性で、市内に在住・在勤・
在学、または市内を活動拠点とする団体な
どに所属していて、市政に関心があり、積極
的に活動できる方です。

を市政に届けましょう！

結城市女性人材登録制度 　

な た の 声あ

登録から活動の流れ

女性の参画を必要と
している市の担当課
へ情報を提供します。

❷ 登録情報の提供
担当課から登録者へ
委員就任などの意向
を確認します。

❸ 活動の依頼
申込書を記入し、人
権推進課に提出して
ください。

❶ 名簿に登録
市の審議会や委員会
の委員になり、活動
します。

❹ 活  動
詳細は

ホームページを
ご覧ください

詳細については、
市のホームページを
ご覧ください。
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ゆいトピ
YUKI  TOPICS

市内の出来事や話題などをご紹介します。

　日頃からご愛読いただいている皆さん
のおかげで、広報結城は今号で「777号」
を迎えました。「7｣ が３つ並ぶ、少し特
別な記念号です。 長年にわたり、市民
の皆さんへ結城の出来事や暮らしの情
報をお届けしてきました。 これからも、
広報結城をよろしくお願いします。

広報結城 Vol.777
多文化交流事業

　4月17日、国際親善姉妹都市のタイ・メー
サイ高校とパヤオピタヤコム高校の生徒お
よび教員が市役所を訪問しました。滞在期
間中は、市内施設などの見学や体験をとお
して、本市への理解を深めました。

タイの高校生 表敬訪問

　4月22日、交流事業「結
（むすび )プロジェクト」
にて、ニュージーランド
のリットン高校が市内中
学校（３校)を訪問し、給
食の試食や日本文化の体
験などを行いました。 

結（むすび）プロジェクト

株式会社 Y・C・P　
企業版ふるさと納税 消防団長辞令交付式 キッズわいわいフェスティバル 春の地域安全運動キャンペーン

稲葉　英夫さん

　県立結城第一高等学校では、リットン高校のほかに、タイの
メーサイ高校とパヤオピタヤコム高校の生徒が参加し、結城第
一高等学校生徒会が企画したレクリエーションをとおした国際
交流会が行われました。また、リットン高校の生徒が披露した
「ハカ」 （マオリ族の伝統的なダンス）は、会場を盛り上げました。

　４月22日、石島建設プラネットホール・
ゆうき図書館みゆき広場にて結城市出身の
詩人である、故・新川和江氏の詩碑の除幕
式がありました。 
　稲田石が使用された詩碑には、新川先生
の代表作「わたしを束ねないで」の第一連
が、先生の直筆原稿から移された文字でき
ざまれています。

　４月22日、石島建設プラネットホール・
ゆうき図書館みゆき広場にて結城市出身
の詩人である、故・新川和江先生の詩碑
の除幕式がありました。 
　稲田石が使用された詩碑には、新川先
生の代表作「わたしを束ねないで」の第
一連が、先生の直筆原稿から移された文
字で刻まれています。

　企業版ふるさと納税として、１００万円の寄附をい
ただきました。寄附金は、小学校入学予定者へ、
ランドセルを配布する「入学祝品支給事業｣に活用
します。

　5月15日、消防団長一期目の任期満了にともない
二期目就任の辞令交付式が行われました。市民の
暮らしの安全・安心を守ります。

　５月10日、石島建設プラネットホール・ゆうき図
書館にて 「第９回キッズわいわいフェスティバル」
が開催されました。
　工作コーナーや昔遊び、お楽しみコーナーでは、
たくさんの子どもたちが楽しんでいました。

　4月23日、地域の安全と犯罪防止を目的として、
ヨークタウン・アクロスプラザ結城で 「春の地域安
全運動街頭キャンペーン｣を実施しました。 
　結城警察署、結城地区防犯協会などの方々が、
防犯意識を確認してもらうため啓発品を配布しま
した。地域で協力して防犯意識を高めましょう。

新川和江詩碑除幕式



住宅ローン、マイカーローン、、教育ローンはユーシンへ！

地元とともに 心はひとつ 本　　店 ☎（32）2111
南支店兼 ☎（33）3171城南支店 

＜生活応援プランのご案内＞
インターネットでスピーディーな申込が可能です。

＜休日相談訪問活動のご案内＞
平日、お仕事でご来店いただけないお客様

通常毎月第２日曜日(午前) 休日相談業務 実施中
詳しくは各店へお問い合わせください。

� � � �広報結城 2026・6 広報結城 2026・6　　

　一緒に進級　　一緒に進級　　一緒に進級　
一緒に入会一緒に入会一緒に入会

体 験 学 習・受 付 実 施 中体 験 学 習・受付実施中

社会医療法人社団　同樹会

結 城 病 院
TEL：0 2 9 6 - 3 3 - 4 1 6 1
FAX：0 2 9 6 - 3 4 - 8 0 0 8

理事長・院長 大 木 準
知識と技術をもって治療し心をもって癒す

❶

❷

❸
❹

食育レシピ

ゆうき健康日和ゆうき健康日和ゆうき健康日和

の
り
し
ろ

の り し ろ

の り し ろ

（切り取り線）（切り取り線）（切り取り線）

１  日常生活や地域での課題などに対する提案で、  
 市政に関するものであること。
２  個人的な相談や苦情、ひぼう中傷などでないこと。
３  営業、宗教、政治活動などに関するものでないこと。
４  住所・氏名・電話番号・回答希望の有無・メールアド 
 レス (インターネットに限る)を明記していること。

● 市内巡回バス運行について
● 交通安全対策について
● 高齢者タクシーについて
● 産後ケア事業について
● 資源物リサイクルステーションについて
● アクロスリニューアルオープン企画について
● 運動施設の整備について

あなたの提案をお聞かせください

※必ずご記入ください。匿名の場合は回答できません。

ご 住 所

お 名 前

ご 職 業

電話番号

回 答

〒

　　　　　　  歳

※いずれかに○をつけてください

必 要　・　不 要

（たにおり）（切り取り線）（切り取り線）

（切り取り線）

（
切
り
取
り
線
）

（切り取り線）

（切り取り線）（切り取り線）

《 回 答 要 件 》 ■主な意見・提案

についての提案

（たにおり）

（
切
り
取
り
線
）

（
切
り
取
り
線
）

令和7年度 提案数：49件

※上記の件名は、寄せられた件名を内容に合わせて一部変更しています。

あなたの提案が
結城の未来を
創るった

あなたの提案が
結城の未来を
創るった

（たにおり）

（
た
に
お
り
）

（たにおり）（たにおり）

　このたび、地域おこし協力隊として着任しました、松田
です！
　築90年の古民家を改装した宿｢HOTEL(TEN)｣の女将
を務めるほか、Coworking & Cafe yuinowaにて｢スナッ
ク オカミ｣の営業、健田須賀神社で 「1954 -neoclassic 
car festival-｣の企画・運営など、人が集まる場づくりをし
てきました。
　ゼロから企画して、発信して、人が集まって、色々な
人とつながっていくあの瞬間がとにかく好きです。このま
ちには、歴史や文化はもちろん、まだまだ面白くなる余白
がたくさんあると感じています。

Vol.23

初めまして、松田 美幸です！

市企画政策課  政策調整係
TEL 34-0404

問

市健康増進課  健康増進係
TEL 32-7890

問

　これからは、誰もが気軽に挑戦できるきっかけや、
人と人がつながる場をもっと増やしていきたいです。「なん
か楽しそうなことやってるな｣  「私も挑戦したい｣と思った
ら、ぜひ気軽に声をかけてください！皆さんと、このまちを
今よりもっとワクワクする場所にしていきたいです！

松田隊員
Instagram

結城のコレ
地域おこし協力隊コラム

イイね♥

25歳／新宿区からUターン移住／
趣味・特技：スノーボード・スケートボード
活動テーマ：地域の活性化拠点を生かした関係人口の創出・拡大
（シェアスペースの利用促進、SNSでの発信、イベント企画・開催  など）

　野菜は健康づくりに欠かせない大切な食材です。１日に必要な野菜の量は350g以
上とされていますが、多くの方が不足しているのが現状です。野菜を食べると便秘解
消や生活習慣病予防、塩分排出などのからだにいい事があります。「たくさん食べな
いといけない」と思うと大変ですが、まずは、あと“一皿”から始めてみませんか。毎日
の食事に少しだけ野菜をプラスして、
健康的な生活を目指しましょう☆

材 

料

ショートパスタ（乾燥） ……… 20ｇ
塩（ゆでる用）……………… 少々
サラダチキン（ハーブ風味）…30ｇ
冷凍えだまめ …………… 4さや
冷凍ブロッコリー ………… ３房
★トマトジュース
　（砂糖食塩不使用） ……  60ml
★ケチャップ …………… 小さじ１
★こしょう …………………少々
（オリーブオイル お好み）

耐熱容器にショートパスタと塩、浸るく
らいの水（分量外）、ブロッコリーを入
れ、電子レンジ（600ｗ）で表記ゆで
時間の2倍加熱する。すべて氷水で
冷し、しっかり水気を切る。
サラダチキンをフォークで細かくほぐ
す。えだまめは解凍し、さやから身を
出しておく。
ボウルに❶、★を入れて和える。
器に盛り、❷をのせる。

　本市では、日頃の野菜摂取量がすぐに分かる「ベ
ジチェック」を設置しています！ご自由にお使いくだ
さい。また、本市では、公式ホームページにて、健康
づくり応援店についてや管理栄養士おすすめレシ

 【
１
人
分
】

あと一皿の野菜で、からだが変わる

作り方

松田です！

　● 味噌汁に野菜をいれて+1種類
　● カット野菜や冷凍野菜を活用する
　● 麺類には野菜をトッピングに追加する

冷製トマトパスタ　

エネルギー：127kcal、たんぱく質：10.9ｇ、
塩分：0.8ｇ）

❶

❷

❸

❹

❺

❻

  

＊すぐにできる！がんばらない野菜の増やし方＊

おすすめレシピ　健康づくり応援店

ピを掲載しています。お気に
入りの一品をみつけてみては
いかがでしょうか♪

（　　　　　　）

まつだ みゆき


