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　「伊豆下田のビーチは夏だけではなく、アフターサマーも楽しめる」

をテーマに、フラガール達が大集合し、青い海をバックに、天然の

白い砂浜の上に作られる特設ステージで、波の音、太陽の光、清浄

な潮風を浴びながら、「花や風や海への自然・愛・感謝」を表現します。

　大露店市や浜辺の花火大会に加え、ビーチヨガ、ノルディック

ウォーキング、シーカヤック体験、ビーチでのズンバなどのアクティ

ビティの他、砂浜ではビーチサンダル飛ばし、ビーチ綱引きなども

あります。グランドステージで行われるコカコーラ早飲み大会、ビー

チ筋肉コンテストなど盛りだくさんな内容を予定しておりますので、

是非お越しください。

　　　　　　　　　　　　問合せ先：下田市観光協会　☎㉒１５３１

減塩を心がけてみませんか？減塩を心がけてみませんか？
問合せ先　市民保健課健康づくり係（東本郷庁舎窓口⑤）☎㉒２２１７問合せ先　市民保健課健康づくり係（東本郷庁舎窓口⑤）☎㉒２２１７

「秋野菜と減塩！タンドリーチキン」(２人分 )「秋野菜と減塩！タンドリーチキン」(２人分 )

( 材料 )

・鶏肉（むね） 　　　　２４０ｇ　　　　      ◎ケチャップ　　　 ６０ｇ

◎ヨーグルト（無糖）　　　　　　　　　５０ｇ　　　　                 ◎カレー粉　　　　０．８ｇ

◎レモン汁　　　　　　 　　  　　　　　２ｇ　　　　 　　◎ターメリック　　０．３ｇ

◎にんにくチューブ　　　１ｃｍ　　　　     　　 ◎食塩　　　　         　１. ４ｇ
◎しょうがチューブ　　　１ｃｍ　　　　     ◎こしょう　　　  　　　　　　　　　       　少々
・サラダ油　　　　　　大さじ１

【付け合わせ】　にんじん、サツマイモなどお好みの秋野菜

　秋は読書の秋、運動の秋と色々ありますが中でも「食欲の秋」という方は多いのではないのでしょうか？

秋になると食欲が増すというのは【セロトニン】というホルモンが減少することが関係しています。夏の

暑さが落ち着き段々と気温が下がれば体温を保つために基礎代謝が上がり、エネルギーを消費します。そ

のエネルギーの補給をしようとするために食欲が増すということになります。

　食欲が増し食事量が増えるとそれに伴い塩分の摂取量も増加傾向になります。

　今回は少しの工夫で減塩できる！秋レシピを紹介しています。

　ぜひこの機会に減塩に取り組まれてはいかがでしょうか。

１、鶏肉を食べやすい大きさに切り分け、フォークで数か所表面に穴をあける。

２、ボウル（ポリ袋でも可）に１と◎を入れてよく揉み込む。

３、冷蔵庫で１時間程度置く。

４、フライパンにサラダ油を入れて両面に焼き目がつき、中心に火が通るまで焼く。

５、肉を取り出し付け合わせの野菜を焼き、盛り付ける。
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