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●冬のイベント情報●

 

クロスカントリ－スキー体験

 

▽とき　右表参照
▽ところ　岩木川市民ゴルフ場（清
野袋２丁目）
▽内容　スノーアスレチック（的あ
て、障害物、宝探しほか）、バナナボー
ト体験
▽参加料　500円（当日徴収）
▽持ち物　飲み物、着替え
※幼児は保護者同伴。受け付けは開
始時間の15分前から。
■問い合わせ・申込先　各開催日の
３日前までに、電話かファクス（参
加者氏名、性別、学校名または園名、
学年、電話番号、希望コースを記入）
で、岩木川市民ゴルフ場（☎兼ファ
クス36・7855）へ。

岩木川市民ゴルフ場スノーパーク
冬のゴルフ場で遊ぼう！

コース名 と　き 対象・定員

コース① ２月10日（土）、午前10時～ 11時半

幼児～小学生＝
各コース30人
（先着順）

コース② ２月10日（土）、午後１時～２時半

コース③ ２月11日（日）、午前10時～ 11時半

コース④ ２月11日（日）、午後１時～２時半

コース⑤ ２月12日（月・振休）、午前10時～ 11時半

コース⑥ ２月12日（月・振休）、午後１時～２時半

　体育施設の一部をクロスカントリースキーのコースとして無料開放していま
す。冬の運動不足解消に、ぜひ体験してみませんか。

▽とき　運動公園（豊田２丁目）＝
３月中旬までの午前 10時～午後４
時半／岩木川市民ゴルフ場（清野袋
２丁目）＝３月中旬までの午前９時
～午後４時
※降雪状況により変更となること
があります。事前の申し込みは不
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要。
▽参加料　無料
※クロスカントリー用スキーの無料
貸し出し有り。
■問 い 合 わ せ 先　運動公園（☎
27・6411）／岩木川市民ゴルフ
場（☎36・7855）

✂
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材料（2 人分）

ポイント！

ＮＥＷ　ＢＯＯＫＳ　ＣＯＭＩＮＧ ＵＰ 弘前市立図書館近着図書紹介
◆所蔵館の情報は（　）で表示しています。（弘）: 弘前図書館／移動図書館　（岩）: 岩木図書館　（こ）: こども絵本の森　（相）: 相馬ライブラリー

食改さん
おすすめ
レシピ

おもてなしレシピ　にんじん入り茶碗蒸し
File.74 弘前市食生活改善推進員会

■１人分の栄養量 ： エネルギー／ 74kcal、タンパク質／ 7.4g、カルシウム／ 23mg、食塩相当量／ 1.0g

①鶏むね肉は一口大、ほたて貝柱は半分に切り、薄口しょうゆで下味をつけておく。
②三つ葉は、さっとゆでて２㎝長さに切っておく。 
③にんじんは薄く切り、柔らかくゆでる。 
④ミキサーに③とAをすべて入れて回す。卵を加え再び軽く

回し、混ぜてからザルでこす。
⑤茶わん蒸し用の器に①の具を入れてから④の卵液を入れる。
⑥大きめの鍋に⑤を並べ、器の高さの半分まで水を張る。水

滴が入らないように、アルミ箔などで器に蓋をする（鍋の
蓋をふきんなどで包んでもよい）。

⑦強火にかけ沸騰したら、弱火にして８～ 10分蒸す。火を止
めて余熱でしばらく温める。最後に②を上に添えたら完成。

卵………………………1 個
にんじん… 40g（1/4 本）
鶏むね肉………………20g
ほたて貝柱……… 1/2 個
薄口しょう油 小さじ 1/2

だし …………… 100cc
塩 ……………ひとつまみ
酒 ………………小さじ 1

三つ葉…………………少々
●にんじんは、β-カロテンが豊富に含まれています。β-カロテンは皮の

すぐ内側に多いので、皮をなるべく薄くむくようにするか、皮ごと料理
したほうが効果的に栄養をとることができます。

●弘前リードマンの福士丈博さんによる研修会で実施した、蒸し器を使わ
ずに鍋で作る簡単茶碗蒸しレシピです。

社会人として知っておきたい用語や、そ
の時々に応じた言葉がすぐに出るよう
に、例と使い方をわかりやすく紹介。語
彙の豊かな大人になるために、中高生に
おすすめの一冊。（弘）（岩）

デスクと気持ちの片づけで見
違える、わたしの仕事時間
Emi 著、ワニブックス

大人になって困らない語彙力
の鍛えかた
今野真二 著、河出書房新社

探し絵・迷路・10分で見つけた間違い
の数で、目の年齢が分かる間違い探し
などを掲載。遊ぶだけで目の筋肉が鍛
えられ、近視予防や視力回復に役立つ
絵本。（こ）

知っているようで知らない、おみくじの
「いろは」や「基本ルール」など目から
ウロコな情報を掲載。動物、変り種おみ
くじなど、おみくじの新たな楽しみや魅
力がぎゅっとつまった一冊。（弘）（岩）（こ）

美しく温かみのある絵で知られる画家
junaida（ジュナイダ）の作品集。「絵
で人に喜んでほしい」という作者によ
る、初期作品から最新作までを収録し
た一冊。（岩）

I'M ME 
junaida 著、玄光社

ぐんぐん目がよくなるあそブック
日比野佐和子、林田康隆 監修
東京書店

おみくじ集めハンドブック
八木透 監修、辰己出版

小さな工夫をすれば仕事環境は変わる。
憂鬱だった仕事をデスクと気持ちの整理
で楽しくする。自分に合った工夫を見つ
けるヒントを探そう。仕事をラクにする
88の工夫を掲載。（弘）

各図書館の休館日

◆弘前図書館（下白銀町）☎32・3794
毎月第３木曜日（祝日の場合は翌日に振
替）、年末年始、蔵書点検期間
◆岩木図書館（賀田１丁目）☎82・1651
毎週月曜日、年末年始、蔵書点検期間
◆こども絵本の森（ヒロロ内）
☎35・0155
毎月第３木曜日（祝日の場合は翌日に振
替）、蔵書点検期間
◆相馬ライブラリー（相馬やすらぎ館内）
☎84・2316
毎週水曜日、年末年始、蔵書点検期間
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▽とき　２月17日（土）、午前10
時～11時半
▽ところ　岩木B&G海洋センター
（兼平字猿沢）多目的広場
▽内容　スノーシューの体験（履き
方、ポールを使用した歩き方、雪上
散策）
▽参加料　100円（傷害保険料含む）

スノーシュー体験

※スノーシューの無料貸し出し有り。
▽対象　小学生以上＝20人程度
▽持ち物　長靴（スノトレ可）、手袋、
帽子、タオル、飲み物、着替え
※吹雪などの悪天候時は中止します。
▽申し込み方法　電話またはファク
ス（住所、氏名、過去の体験の有無、
電話番号を記入）で申し込みください

※当日の申し込みも可。
■問い合わせ・申込先　岩木B&G
海洋センター（☎82・5700、ファ
クス82・5701）へ。


