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野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

カボチャとパセリのガレットサンド

【材料（４人分）】

食パン　　　　　　　　　　　　４枚
カボチャ　　　　　　　　　　　300g
玉ネギ　　　　　　　　　　　　1/4個
　　刻みパセリ　　　　　　　　大さじ２
　　卵　　　　　　　　　　　　１個
Ａ　小麦粉　　　　　　　　　　大さじ１
　　溶かしバター　　　　　　　大さじ２弱
　　塩・こしょう　　　　　　　 各少々
油　　　　　　　　　　　　　　適量
バター・マスタード　　　　　　 各適量
【作り方】

①�カボチャを太めの千切りにして器に入れ、ラップを
かけて電子レンジで火が通るまで２分くらい加熱
する。玉ネギはみじん切りにする。

②�カボチャを軽くつぶしながら玉ネギ、Ａと混ぜ合わ
せる。半量ずつに分け、食パンの大きさに合う形に
し、両面焼き色が付くまで中火で焼く。

③�食パンを軽く焼いてバターとマスタードを塗り、②
を挟んで食べやすい大きさに切る。

切り干し大根のオムレツサンド

【材料（４人分）】

食パン　　　　　　　　　　　　４枚
切り干し大根の煮物　　　　　　200g
　　卵　　　　　　　　　　　　３個
　　小ネギ（小口切り）　　　　　４～５本
　　粉チーズ　　　　　　　　　大さじ３～４
　　塩・こしょう　　　　　　　 各少々
油　　　　　　　　　　　　　　大さじ１～２

バター・マスタード・ケチャップ　各適量
レタス　　　　　　　　　　　　２～３枚
【作り方】

①�切り干し大根の煮物を粗く切ってＡと混ぜ合わせる。
半量ずつに分け、食パ
ンの大きさに合わせ
て焼く。

②�食パンを軽く焼き、バ
ターとマスタード、ケ
チャップを塗る。レタ
スと①を挟んで、食べ
やすい大きさに切る。

カップトースト

【材料（４個分）】

サンドイッチ用パン　　　　　　４枚
ピザソース　　　　　　　　　　大さじ２くらい
玉ネギ　　　　　　　　　　　　1/8個
ピーマン　　　　　　　　　　　１個
サラミ　　　　　　　　　　　　２～３枚
ピザ用チーズ　　　　　　　　　適量
アルミカップ　　　　　　　　　４個

（直径６センチ）
【作り方】

①�玉ネギは薄切り、ピーマンとサラミは細切りにする。
②�サンドイッチ用パンにピザソースを塗り、４等分し
た①とピザ用チーズを乗せる。具を包むようにパン
の四隅をつまみ合わせて口を閉じ、アルミカップに
入れる。

③�オーブンかオーブントースターで４分くらい、焼き
色が付くまで焼く。

　今回は、お惣菜を利用して作れるサンドイッチなどをご紹介します。

　食パンを使っていますが、ベーグルやフランスパン、バーガー用パンなど、好みのパンを使ってみましょう。
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後期高齢者医療制度のお知らせ
保険証の一斉更新について

●保険証が新しくなります

●減額認定証（限度額適用・標準負担額減額認定証）も新しくなります

▼ �減額認定証の交付対象となるのは、次の方です。

区分Ⅱ 世帯全員が住民税非課税である方。

区分Ⅰ

世帯全員が住民税非課税である方のうち、次の
いずれかに該当する方。

世帯全員の所得が０円の方。
　（�公的年金収入のみの場合、その受給額が80
万円以下の方）

老齢福祉年金を受給されている方。

{Ａ

　�　現在ご使用の保険証は、平成26年７月31日をもって有効期限が
満了となるため、８月以降は使用できなくなります。
　�　７月10日ころに新しい保険証を発送しますので、お手元に届き
ましたら、古い保険証ははさみで切るなど、個人情報が漏れること
のないよう破棄してください。
　�　新しい保険証の有効期限は、平成27年７月31日までです。

新しい保険証は黄緑色です
　�　保険証を紛失したときや汚れたときは再交付しますので、下記
までお申し出ください。

　�　減額認定証は、住民税非課税世帯の方が病院にかかった際の医
療費や、入院した際の食事代などの自己負担限度額を軽減するた
めに必要な証です。
　�　現在ご使用の減額認定証は、平成26年７月31日をもって有効期
限が満了となるため、８月以降は使用できなくなります。引き続き
交付の対象となる方には、保険証と一緒に新しい減額認定証を発
送します。お手元に届きましたら、古い減額認定証は保険証と同様
の方法で破棄してください。

新しい減額認定証は黄色です

問い合わせ先／役場健康推進課健康保険係☎４８２‐２９３５（課直通）

問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）

川湯屋内温水プール

　川湯屋内温水プールは、施設点検のため５月から臨時休館となっています。点検は７月までかかる

見込みです。休館に伴い、各水泳教室もお休みします。

　大変ご迷惑をおかけしますが、ご理解をお願いします。開館については、広報紙などでお知らせします。

❑問い合わせ先／川湯屋内温水プール☎４８３‐２０７２まで。

臨時休館しています


