
●みんな、注目！
長年続けているボランティア・市内のお気に入りの風景など

【内容】写真と100文字程度の紹介文　※営利活動は不可
●ごきげんスマイル♪
3歳以下のお子さんの笑顔の写真（応募時点）

【内容】写真とお子さんの氏名（ふりがな）・誕生日
●プラス（ワン）ファミリー
あなたの可愛いペット写真

【内容】写真と名前・種別・年齢

投稿作品 大募集！ あなたのご自慢の作品をお寄せください。広報たはらに関するご意見やご感想も
お待ちしています。 1003251

①投稿作品が採用された方、全員に
②投稿・意見をお寄せいただいた方の中から抽選で

図書カード
プレゼント！

応募方法
テーマ・内容と住所・氏名・年齢・電話番号を記入の
上、Ｅメールまたは郵送にて。応募者多数の場合は、
抽選で掲載します。
※写真はデータの場合、JPEG形式で500ＫＢ～
1.5MＢ。プリントの場合は後日返却します。
応募先
広報秘書課☎22-0138
郵便→〒441-3492住所不要
Ｅメール→　  koho@city.tahara.aichi.jp　

市民の皆さんからの投 稿 作品をご紹介します！

1005503
｢たはら市民劇団員｣を募集します！
　田原市男女共同参画推進プランⅡの目標「みんな
が自分らしく輝けるまち・たはら」の実現に向けて、男
女共同参画の意識を広く啓発するため、本市では毎
年「男女共同参画フェスティバル」を開催しています。
その中で、昨年好評だった男女共同参画をテーマに
した演劇公演を今年も行うため、キャスト・スタッフを
募集します。「役者として舞台に立ってみたい」「人と
関わり合いながら何かを作り上げたい」「何かに挑戦
してみたい」と思っている皆さん、田原で自分らしく
輝いてみませんか。ご応募をお待ちしています。

【活動内容】男女共同参画フェスティバルで男女共同参画をテーマとした演劇公演の実施
【公演日程】８月２５日（日）／午前・午後２回公演（1時間程度）
【公演場所】田原文化会館 文化ホール
【募集内容】キャスト／スタッフ（照明・音響・大道具・衣装他）　
【応募資格】本市在住または在学・在勤の方（原則）※経験や年齢は問いません。市外の方も

お気軽にお問い合わせください。
【稽古日程】５月から週２、３日
【協力・指導】劇団タハラジャ（田原市）
【稽古場所】田原文化会館または田原市役所　
【応募方法】4月26日（金）までに企画課で配布する「市民劇団員応募フォーム」に記入の上、

直接・郵送・メールまたはＦＡＸにて。（市ＨＰからもダウンロード可）

田原市
男女共同参画
推進懇話会

（事務局）
企画課

☎23-3507
　 23-0669

　   kyoudou@
city.tahara.aichi.jp

［投稿者］

　車で出掛けると、至
る所で菜の花を目にし
ます。この季節になる
と気分も華やかにな
り、ポカポカと春を感じ
ますね。
　一方でインフルエン
ザの猛威が去るにつ
れ、辛い花粉症の時期
に突入していきます。
お花見も楽しめ、外で
元気に過ごすのに一番
いい季節なので、体調
をしっかり整えるために、地元の食材に目を向けながら、
お勧めの食べ方をご紹介したいと思います。
　ブロッコリーはビタミンＣはもちろんのこと、タンパク
質、鉄分、マグネシウム、葉酸、食物繊維など栄養の宝庫で
す。抗酸化作用があるので、病気の予防やアンチエイジン
グに効果があり、抗がん作用もありますよ。ビタミンCは
水溶性なので、ゆでると流れ出てしまいます。焼いたり天
ぷらにする他、電子レンジ調理をお勧めします。電子レン
ジ調理は簡単・時短・美味しいと、いいこと三拍子です。小
房に分けて冷凍保存すれば便利ですね。
　そして、菜の花は「食べるサプリ」と言われるくらい栄養
豊富で、ブロッコリーと共にビタミンCが多く含まれてい
ます。ビタミンCは鉄分と一緒に取ると吸収率がよくなる
と言われているので、鉄分豊富なあさりと食べることをお
勧めします。あさりを調理する際に、ブロッコリーや菜の
花を一緒に取り入れ、鉄分をしっかり取りましょう。
  ストレスがたまると、体の免疫機能が低下するので病気
にかかりやすくなり、花粉症も辛くなります。免疫機能を
高めるのにビタミンCはとても有効ですよ。田原市産の野
菜にはビタミンCを含むものがたくさんあります。強い体
を作るためにも、おいしく栄養を取りたいですね。
　そして、ストレスをためず、今年の春は上手に田原の自
然を満喫してみませんか。

広報サポーター
堤田恭子

菜の花と春菊のからしあえ
●さっとゆでた菜の花と春菊、キノコの水を絞る。
●麺つゆと練り辛子、少量の酢を合わせたもの

とあえる。
※酢を加えると、薄味でもうま味が増すので、減

塩できます。

あさりとブロッコリーの酒蒸し
●フライパンにあさり、酒を入れふたをして火に

かける。
●少しあさりの殻が開いてきたらブロッコリーを

入れて再びふたをし、完全に殻が開いたらさっ
と混ぜる。

※オリーブオイルとニンニク、ブラックペッパー
を加えるとイタリアンになり、ゆでたてのパス
タとあえるのもお勧めです。

戸田 蒼人くん

1歳
田原町

あお  と

1歳 3歳 4歳
田原町

加子 太一くん

１歳
豊島町

た　いち

小林 真凛ちゃん

１歳
若見町

ま　りん

広報たはら  平成31年３月│    │11


