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■材料 （4 人分）

ケール ············160g

バナナ ············160g

豆乳···············200cc

100% リンゴジュース

····················600cc

■作り方

①ケールとバナナを粗みじん切りに

する。

②①に豆乳とリンゴジュースを加え、

繊維が残らないようにミキサーを

かける。

1 人分当たり 【エネルギー 136kcal】  
たんぱく質　3.7g　脂質　1.7g　カルシウム　100 ㎎　鉄　1.4 ㎎　食塩相当量　0g
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磐田市健幸
プロジェクト

「ジュビロ飯」

ひと ・ ほんの庭 にこっとは今年 8 月１1

日で何周年？

① 1周年

② 3周年

③ 5周年

今月のプレゼント

　図書カード 1,000 円分　…10 名様 

4 月号の結果

答えは『③フットサル』でし

た。（応募総数２31通）

当選発表は賞品の発送をもっ

て代えさせていただきます。

【応募方法】　正解者の中から抽選でプレゼントが当たります。

7 月 18 日㈫までに、 はがき （当日消印有効）、 ＦＡＸまたは電子申請で、

クイズの答え、 住所、 氏名、 年齢、 電話番号、 広報いわたへの

ご意見を記入し、 広報広聴 ・ シティプロモーション課 （〒 438－

8650　国府台 3－1　FAX32－3946 ） へ ▲電子申請

4月から広報いわた
の記事を書き始め、
最初は不安でいっぱ
いでしたが「上手に
書いたね」という広
報いわたを読んだ祖
父母の言葉に励まさ
れました。特集にも
あるように祖父母に
元気でいてもらうた
めに、気持ちを込め
て広報いわたを作成
していきます。り
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バナナを冷凍すると冷たくておいしいスムージーに！

食材を細かくすることでミキサーしやすく、繊維が口の中
に残らない！

▲ケール

▲ホーム

　ページ

栄養バランスの取れた食事と

適度な運動を組み合わせて

楽しみ、 健康で幸せな生活を

目指す取り組みです。
▲サンサンいわた

  喫茶ぺんぎんの皆さん
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