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【作り方】
①玉ネギはみじん切り、チーズは角切
りにする。
②合びきミンチに塩・こしょう・卵を
加え、粘りが出るまでよくこねたあと、
❶・パン粉・軽くゆでたミックスベジタ
ブルを加え、空気を抜くようにまとめる。
③❷をアルミホイルで筒状に包み、蒸
し器に水を入れ、中火で 20分ほど蒸す。

中まで火が通ったら取り出し、蒸し汁は
取っておく。小房に分けたブロッコリー
は一緒に3分ほど蒸して、先に取り出す。
④❸のアルミホイルをはがし、熱した
フライパンで表面を焼き、切り分ける。
⑤❹のフライパンに❸の蒸し汁とＡを
合わせて火にかけ、ソースを作る。❹・
ブロッコリー・ミニトマトを盛り付け
ソースを添えて完成！

色鮮やかで、パーティーの一品におす
すめのレシピです。油を使わずに蒸して
作るので、カロリーも控えめ。冷めても
おいしくお弁当にもおすすめです。
問合せ先＝健康推進課（☎ 64-1335）

市
・
教
育
委
員
会
と
同
志
社
大
学
は
、「
京

た
な
べ
・
同
志
社
ヒ
ュ
ー
マ
ン
カ
レ
ッ
ジ
」

の
受
講
生
を
募
集
し
ま
す
。
今
年
度
は
、
同

志
社
女
子
大
学
の
看
護
学
部
新
設
な
ど
を
記

念
し
、
生
命
・
医
療
を
テ
ー
マ
に
同
志
社
・

同
志
社
女
子
大
学
の
教
授
が
多
様
な
視
点
で

講
演
し
ま
す
。
大
学
生
の
気
分
を
味
わ
い
な

が
ら
勉
強
し
ま
せ
ん
か
。

日
に
ち
・
テ
ー
マ
・
講
師
＝
左
表
の
と
お
り

時
間
＝
午
後
１
時
３０
分
～
３
時
３０
分

５
月
２３
日
㈯
は
、
午
後
１
時
１５
分
か
ら
開

講
式
を
行
い
ま
す
。

場
所
＝
同
志
社
大
学
京
田
辺
キ
ャ
ン
パ
ス

自
家
用
車
で
の
来
校
は
で
き
ま
せ
ん
。

対
象
＝
原
則
す
べ
て
の
講
座
に
参
加
で
き

る
中
学
生
以
上
の
人

定
員
＝
６
０
０
人

市
内
に
在
住
す
る
人
を
優
先
し
、
多
数
の

場
合
は
抽
選
し
ま
す
。

受
講
料
＝
無
料

申
込
方
法
＝
往
復
は
が
き
の
往
信
用
に
、

郵
便
番
号
・
住
所
・
氏
名
（
ふ
り
が
な
）・

年
齢
・
性
別
・
電
話
番
号
・「
カ
レ
ッ
ジ
受

講
希
望
」・
託
児
を
希
望
す
る
場
合
は
子
ど

も
の
名
前
と
年
齢
を
、返
信
用
に
郵
便
番
号
・

住
所
・
氏
名
を
書
い
て
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

１
枚
に
つ
き
１
人
ま
で

し
め
き
り
＝
４
月
２４
日
㈮
（
当
日
消
印
有

効
）申

込
・
問
合
せ
先
＝
社
会
教
育
・
ス
ポ
ー

ツ
推
進
課
（
〒
６
１
０
・
０
３
９
３
〈
住
所

不
要
〉、
☎
６４
・
１
３
９
４
）

市
は
、
同
志
社
大
学
の
競
技
ス
ポ
ー
ツ
を
割
引
料
金

で
観
戦
で
き
る
市
民
サ
ポ
ー
タ
ー
を
募
集
し
ま
す
。
登

録
料
は
無
料
。
受
け
付
け
は
随
時
行
っ
て
い
ま
す
。

対
象
＝
市
内
に
在
住
・
通
勤
・
通
学
す
る
人

対
象
競
技
・
料
金
＝
下

表
の
と
お
り

割
引
料
金
で
購
入
で
き

る
の
は
一
般
券
（
大
人
）

の
み
で
す
。
試
合
日
程
な

ど
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

申
込
方
法
＝
市
民
参
画

課
に
あ
る
申
込
書
を
提
出

し
て
く
だ
さ
い

申
込
・
問
合
せ
先
＝

市
民
参
画
課
（
☎
６４
・

１
３
１
４
）

同
志
社
女
子
大
学
は
、
音
楽
学

科
の
講
座
を
一
般
公
開
し
ま
す
。

ト
ロ
ン
ボ
ー
ン
奏
者
で
作
曲
家

の
ロ
ー
ラ
ン
ド
・
ダ
ヒ
ン
デ
ン
さ

ん
や
、
ピ
ア
ニ
ス
ト
の
ヒ
ル
デ
ガ

ル
ド
・
ク
リ
ー
ブ
さ
ん
に
よ
る
即

興
演
奏
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
見

学
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、
お
越
し
く

だ
さ
い
。

な
お
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
の
受

講
は
音
楽
学
科
の
学
生
の
み
と
な

り
ま
す
。

日
に
ち
＝
４
月
２２
日
㈬
１５
時
か
ら

場
所
＝
同
志
社
女
子
大
学
京
田

辺
キ
ャ
ン
パ
ス
頌
啓
館
ホ
ー
ル

駐
車
場
が
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
公

共
交
通
機
関
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

定
員
＝
４
０
０
人

参
加
費
＝
無
料

申
し
込
み
＝
不
要

問
合
せ
先
＝
同
志
社
女
子
大
学

学
芸
学
部
・
文
学
研
究
科
事
務
室

（
音
楽
学
科
）（
☎
６５
・
８
５
０
１
）

京
た
な
べ
・
同
志
社
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ（
Ｋ
Ｄ
Ｓ
Ｃ
）は
、

同
志
社
大
学
京
田
辺
キ
ャ
ン
パ
ス
で
大
学
生
が
教
え
る
ス

ポ
ー
ツ
教
室
の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

【
フ
ラ
ッ
グ
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
】

日
に
ち
＝
５
月
１７
日
㈰
・
２４
日
㈰
・
３１
日
㈰
、
６
月
７

日
㈰時

間
＝
午
前
１０
時
～
正
午

対
象
＝
市
内
に
在
住
・
通
学
す
る
小
学
生

定
員
＝
５０
人

費
用
＝
３
千
５
０
０
円

し
め
き
り
＝
５
月
７
日
㈭
（
必
着
）

【
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
】

日
に
ち
＝
６
月
１４
日
㈰
・
２１
日
㈰
・
２８
日
㈰

時
間
＝
午
前
９
時
３０
分
～
１１
時

対
象
＝
市
内
に
在
住
・
通
学
す
る
小
学
生

定
員
＝
３０
人

費
用
＝
３
千
円

し
め
き
り
＝
５
月
２９
日
㈮
（
必
着
）

【
申
込
方
法
】

往
復
は
が
き
の
往
信
用
に
「
希
望
教
室
」・
郵
便
番
号
・

住
所
・
氏
名
・
性
別
・
生
年
月
日
・
電
話
番
号
・
学
校
名

と
学
年
・
保
護
者
氏
名
を
書
い
て
、
返
信
用
に
は
何
も
書

か
ず
に
郵
送
す
る
か
、
未
記
入
の
は
が
き
を
持
参
し
て
く

だ
さ
い
。
１
枚
に
つ
き
１
人
ま
で

【
申
込
・
問
合
せ
先
】

京
た
な
べ
・
同
志
社
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
（
田
辺
中
央
体

育
館
内
、
〒
６
１
０
・
０
３
３
１
京
田
辺
市
田
辺
丸
山
１９
、

☎
６３
・
２
８
５
５
、
☎
０
９
０
・
６
９
６
８
・
９
６
０
０
）

【対象】
市内に在住する乳幼児と保護者
【内容】
◎大きなこいのぼりをみんなで一緒に
あげよう
◎みんな楽しく笑って歌って体操しよ
う！
みんな元気ジムファミリーバンド（＝
写真）による手あそび・歌あそび・表現

あそび・体操・読
みきかせ
◎手作り用こい
のぼりをプレゼン
ト。その場でも作
れます
動きやすい服
装・飲み物を持参し
てください
【問合せ先】
子育て支援課（☎ 64-1376）

対象＝市内に在住・通学する人。幼児
は保護者の同伴が必要です
定員＝先着 60 人
問合せ先＝中央図書館（☎ 65-2500）

【対象】
市内に在住する 18
歳未満の子どもと家族
【内容】
◎自由にあそぼう
時間＝午前 9時～午後 5時
内容＝ボールプール（乳幼児のみ）・
卓球・カードゲーム（小学生以上）など
◎おはなしコーナー
時間＝▼午前 9時 30 分から▼午前 11
時 30 分から▼午後 1 時 30 分から▼午
後 3時 30 分から
内容＝ペープサート・紙芝居
◎鉄道模型
時間＝午前 10 時～午後 3時
内容＝鉄道模型の展示・運転体験
◎コーナーあそび
時間＝午前 10 時～午後 3 時 30 分。
正午～午後 1時を除く

内容＝輪投げ・魚釣り・
パラシュートをとばそう
◎ハンドメイド・手作
りルームプレート作り
時間＝午前 10 時～～
午後 4時。正午～午後 1時を除く
内容＝こいのぼり型のシールやリボ
ンを台紙に飾り付け、オリジナルのルー
ムプレートを作ろう
◎スタンプラリー
時間＝午前 10 時～午後４時。正午～
午後 1時を除く
内容＝児童館にあるスタンプを集め
て、ヨーヨー釣りをしよう
◎絶品豚汁食べに来てね！ 
時間＝午前 11 時 30 分から
無くなり次第終了します。
◎タナレンジャーショー 
時間＝午後 2時～ 2時 30 分
【問合せ先】
大住児童館（☎ 68-2225）

対象＝中学生以下。小学校3年生以下・
夜間の部は保護者の同伴が必要です
問合せ先＝田辺公園プール（☎ 65-
3113）

内容＝バドミントン・卓球・ミニバス
ケット・カローリング・跳び箱・ミニト
ランポリンなど
利用料＝ 100 円。小学生以下は無料
問合せ先＝田辺中央体育館（☎ 62-
1501）

対象＝市内に在住する 0歳児と母親
内容＝笑いとヨガの呼吸法を組み合わ
せたもので、全身を使って楽しみます
講師＝ラフターヨガ認定リーダーの中

山須賀子さん
定員＝先着 15 組
申込方法＝ 4月 13 日㈪午前 9時から
電話・来館で受け付け
申込・問合せ先＝普賢寺児童館（☎
65-0153）

対象＝市内に在住・通勤・通学する人。
小学校 3年生以下は保護者の同伴が必要
です
内容＝アウトドアクッキング、チャレ
ンジ・体験コーナーなど
ランチタイムに「桃園ジュニアバンド」
のステージがあります。
入所料＝無料。一部有料のコーナーが
あります
問合せ先＝野外活動センター（☎ 62-
2816）

対象＝市内に在住する小・中学生
講師＝フラダンス講師の岡田瑞紀さん
定員＝先着 30 人
申込方法＝ 4月 18 日㈯午後 1時から
電話・来所で受け付け
申込・問合せ先＝南山こどもセンター

（☎ 62-4458）

対象＝乳幼児と保護者・小学生
内容＝半透明の紙を重ねた光を通す窓
飾りを作ろう
指導者＝NPO法人そよかぜ子育てサ
ポート
定員＝先着 30 組
申込方法＝当日午前 11 時 5分から受け

付け。参加人数に応じて①と②に分かれ
ます
問合せ先＝NPO法人そよかぜ子育て
サポート（☎ 62-9672）

対象＝市内に在住する小学生以下と保
護者
演目＝おむすびころりん・ハンドベル
など
出演＝市民人形劇団ひとやすみん
問合せ先＝大住児童館（☎ 68-2225）

対象＝市内に在住する小学生から 17
歳までの人
内容＝大住ケ丘老人クラブのみなさん
からグラウンドゴルフを教わり一緒に楽
しもう
定員＝先着 20 人
申込方法＝ 4月 13 日㈪午前 9時から
電話・来館で受け付け
申込・問合せ先＝大住児童館（☎ 68-
2225）

対象＝市内に在住する小学生と保護者
内容＝大住ケ丘老人クラブのみなさん
と一緒に親子でクッキング
定員＝先着 15 組
申込方法＝ 4月 20 日㈪午前 9時から
電話・来館で受け付け
申込・問合せ先＝大住児童館（☎ 68-
2225）

対象＝市内に在住し、次に該当する子
ども。保護者の同伴が必要です
① 1 歳 6 カ月～ 3 歳②つかまり立ち
ができる 10 カ月～ 1歳 6カ月未満
内容＝音楽に合わせて体を動かしま
しょう。兄弟での参加は、年齢の高い子
どもの日程に合わせてください
講師＝リトミック・ピアノ講師の高津
道さん
問合せ先＝①子育て支援課（☎ 64-
1376）②地域子育て支援センター河原保
育所（☎ 62-3511）

対象＝市内に在住する 2 ～ 6 カ月の
乳児と母親
内容＝助産師・角田小由里さんによる
ベビーマッサージ・子育てアドバイス・
親子ふれあい遊びなど
定員＝先着 15 組
申込方法＝４月 13 日㈪午前 9時から
電話・来館で受け付け
申込・問合せ先＝普賢寺児童館（☎
65-0153）

市は、子どもたちの健やかな成長を願
い、4月 28 日㈫～ 5 月 23 日㈯を「京田
辺市児童福祉週間」としています。期間中、
親子で楽しめるイベントが盛りだくさんで
す。家族や友達と一緒にご参加ください。
申込方法の記載がないものは、当日参加
できます。


