
広報しもだ 2026.10 月号 - ６ -- ７ - 広報しもだ 2026.10 月号

スポーツの秋、到来！

イベント情報をお届けします！

問合せ先　生涯学習課文化スポーツ係　☎㉓５０５５

　

老
若
男
女
ど
な
た
で
も
楽
し
め

る
パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
「
ボ
ッ
チ
ャ
」

の
大
会
で
す
。
多
く
の
皆
さ
ん
の

ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

日
時　

　

11
月
14
日
（
土
）
13
時
～
17
時

※
受
付
開
始　

12
時
30
分
～

会
場　

下
田
小
学
校
体
育
館

対
象　

賀
茂
地
域
在
住
の
方 

主
催　

・
下
田
市
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員

・
下
田
市
教
育
委
員
会 

共
催　

静
岡
東
急
会

参
加
費　

500
円

申
込
方
法

　

二
次
元
コ
ー
ド
ま
た
は
上
記
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ボッチャ大会ボッチャ大会

の参加者をの参加者を

募集します募集します
　

前回大会の様子前回大会の様子

日
時　

10
月
23
日
（
金
）

　
　
　
　

18
時
30
分
～
20
時
30
分

会
場　

下
田
小
学
校
体
育
館

対
象　

市
内
在
住
の
20
～
75
歳 

測
定
種
目　

※
動
き
や
す
い
服
装
で
参
加
し
て

　

く
だ
さ
い
。（
屋
内
シ
ュ
ー
ズ
持
参
）

主
催　

・
下
田
市
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員

・
下
田
市
教
育
委
員
会

参
加
費　

無
料

申
込
方
法

　

二
次
元
コ
ー
ド
ま
た
は
上
記
ま

で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

新体力テスト新体力テスト

参加者募集参加者募集
　

申込みフォーム
LoGo フォーム

20
～
64
歳

握力、上体起こし、長

座体前屈、反復横とび、

立ち幅とび ほか

65
～
75
歳

握力、上体起こし、長座

体前屈、開眼片足立ち、

10m障害物歩行 ほか

申込みフォーム
LoGo フォーム

　

第
28
回
Ｊ
Ｆ
Ｌ
第
９
節
「
ア
ス

ル
ク
ラ
ロ
沼
津
vs
Ｆ
Ｃ
テ
ィ
ア
モ

枚
方
」
戦
へ
、
市
民
の
皆
さ
ん
を

ご
招
待
・
ご
優
待
し
ま
す
！

日
時　

10
月
25
日
（
日
）
14
時
～

会
場　

・
愛
鷹
広
域
公
園
多
目
的
競
技
場

対
象　

市
内
在
住
・
在
学
の
方 

対
象
チ
ケ
ッ
ト

・
Ａ
自
由
席
（
ホ
ー
ム 

芝
生
席
）

　

※
無
料
招
待

・
Ｓ
自
由
席
（
ホ
ー
ム 

メ
イ
ン

　

ス
タ
ン
ド
席
）
… 

500
円

※
１
申
込
に
つ
き
４
枚
ま
で

　

（
小
学
生
以
上
要
チ
ケ
ッ
ト
）

応
募
締
切　

・
10
月
22
日
（
木
）
23
時
59
分
ま
で

応
募
方
法　

　

専
用
申
込
フ
ォ
ー
ム
か
ら
応
募

く
だ
さ
い
。　

そ
の
他

　

試
合
当
日
、
会
場
チ
ケ
ッ
ト
売

場
に
て
当
選
メ
ー
ル
お
よ
び
在

住
・
在
学
が
確
認
で
き
る
身
分
証

明
書
を
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

サッカー JFLサッカー JFL

アスルクラロ沼津アスルクラロ沼津

サンクスサポートデーサンクスサポートデー
のご案内のご案内

申込み専用
フォーム

　

Ｂ
プ
レ
ミ
ア
昇
格
を
目
指
し
て

Ｂ
．
Ｏ
Ｎ
Ｅ
（
２
部
）
で
戦
う
ベ

ル
テ
ッ
ク
ス
静
岡
の
ホ
ー
ム
ゲ
ー

ム
（
福
井
ブ
ロ
ー
ウ
ィ
ン
ズ
戦
）

に
、
抽
選
で
ご
招
待
し
ま
す
！

対
象
試
合　

・
11
月
28
日
（
土
）
14
時
05
分
～

・
11
月
29
日
（
日
）
14
時
05
分
～ 

会
場　

こ
の
は
な
ア
リ
ー
ナ

対
象　

市
内
在
住
の
方

定
員　

50
組
100
名
様

※
２
階
指
定
席
／
抽
選

応
募
締
切　

・
11
月
20
日
（
金
）
23
時
59
分
ま
で

抽
選
発
表

①
第
１
弾　

10
月
21
日
（
水
）

②
第
２
弾　

11
月
６
日
（
金
）

③
第
３
弾　

11
月
23
日
（
月
）

応
募
方
法

　

案
内
ペ
ー
ジ
（
二
次
元
コ
ー

ド
）
を
ご
確
認
の
上
、
公
式
Ｌ
Ｉ

Ｎ
Ｅ
よ
り
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

※
当
選
後
の
チ
ケ
ッ
ト
引
換
時
、

　

シ
ス
テ
ム
利
用
料（
220
円
／
枚
）

　

が
別
途
発
生
し
ま
す
。

バスケットボール B リーグバスケットボール B リーグ

ベルテックス静岡ベルテックス静岡

下田市民下田市民
ご招待企画！ご招待企画！

申込みフォーム
VELTEX 静岡 HP

～旬を味わってからだケア～

旨味たっぷり減塩×抗酸化成分で、

夏の疲れをリセットしましょう

問合せ先　市民保健課健康づくり係　☎㉒２２１７

　朝夕の風に秋の訪れを感じる季節になりました。夏の暑さで身体に疲れが残っていませんか？秋の味覚であ

る鮭、その身の赤色には、抗酸化パワーを持つ「アスタキサンチン」が含まれており、これから旬を迎えるき

のこの整腸作用とともに夏の暑さによる疲労回復のサポートをしてくれます。また、鮭ときのこの旨みで、少

量の調味料でもおいしく仕上がります。今回は、そんな鮭ときのこを使った "秋の旨味たっぷり炊き込みご飯

"をご紹介します。

※写真は１人分※写真は１人分

秋の旨味たっぷり炊き込みご飯

【材料：４人分】

・米  ２合　・生鮭  ２切

・しめじ    １パック

・しいたけ  ５個

・いりごま  お好みで

　　 ・料理酒　　大さじ１

　　 ・みりん　　大さじ２

　　 ・顆粒だし　小さじ 1/3 ｇ

　　 ・食塩　　　ひとつまみ｝☆

栄養価 １人分

エネルギー 347kcal

タンパク質 12.7 ｇ

脂質 2.2 ｇ

炭水化物 66.8 ｇ

食塩相当量 0.5 ｇ

【作り方】

１．しめじとしいたけは石づきを切り、食べやすい大きさにする。

　　生鮭は、汁気が出ていたらキッチンペーパーで拭く。

　　☆の調味料を合わせる。

２．炊飯器に米、☆を入れて２合の目盛りまで水を加えてひと混ぜし、

　　表面を平らにならす。

３．きのこを広げ入れて一番上に鮭をのせ、通常炊飯する。

４．炊きあがったら鮭の骨を取り、身をほぐしながら全体を

　　ざっくり混ぜる。器に盛り、いりごまを散らす。

　
減
塩
に
よ
る
効
果

減
塩
に
よ
る
効
果

　

汗
を
か
く
夏
場
は
塩
分
を
多
め

に
摂
り
が
ち
で
す
が
、
高
塩
分
の

食
事
は
体
に
水
分
を
溜
め
込
み
、

む
く
み
や
血
流
悪
化
を
招
き
ま
す
。

減
塩
に
よ
り
自
律
神
経
や
血
管
へ

の
負
担
を
和
ら
げ
、
内
臓
の
余
分

な
水
分
排
出
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
、

体
の
重
だ
る
さ
を
和
ら
げ
ま
す
。

抗
酸
化
成
分
に
よ
る
効
果

抗
酸
化
成
分
に
よ
る
効
果

　

紫
外
線
の
浴
び
す
ぎ
や
暑
さ
に

よ
る
ス
ト
レ
ス
は
、
体
内
に
大
量

の
「
活
性
酸
素
」
を
発
生
さ
せ
、

細
胞
の
酸
化
（
細
胞
の
疲
労
・
老

化
）
の
一
因
と
な
り
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

な
ど
の
抗
酸
化
成
分
を
含
む
食
材

（
野
菜
、
果
物
、
緑
茶
な
ど
）
を

積
極
的
に
摂
る
こ
と
で
、
活
性
酸

素
に
は
た
ら
き
か
け
、
か
ら
だ
の

調
子
を
整
え
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
同
時
に
実
践
す
る
こ

と
で
、
胃
腸
と
代
謝
の
負
担
を
最

小
限
に
抑
え
、
健
や
か
な
毎
日
を

サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　

夏
の
疲
れ
（
夏
バ
テ
・
秋
バ

テ
）
を
効
率
よ
く
リ
セ
ッ
ト
す

る
に
は
、
減
塩
と
抗
酸
化
成
分

の
摂
取
の
組
み
合
わ
せ
が
お
す

す
め
で
す
。
そ
の
効
果
を
ご
紹

介
し
ま
す
。


