
サウンドハウスホールは子育てを応援しています♪ サウンドハウスホール通信サウンドハウスホール通信

☎32・3565／FAX32・4145 　
myricahall@city.komatsushima.i-tokushima.jp

問 サウンドハウスホール（〒773-0001 小松島町字新港9-10） ▼ 公式インスタグラム

※駐車場からホールへ移動の際は、安全を確保
　するため横断歩道をご利用ください。

●第１回　〈日本舞踊〉
　【出演者】 藤舎 呂裕、東音 三木千佳子、
　　　　　 芸妓・梓、若柳 三彩＜日本舞踊＞
　【日　時】 ８月３０日（日）　午後２時開演（午後１時３０分開場）
●第２回　〈クラリネット＆オーボエ＆ファゴット〉
　【出演者】 相原 志保＜クラリネット＞、柾田 真輝＜オーボエ＞、
　　　　　 興梠 智彦＜ファゴット＞
　【日　時】 １０月１８日（日）　午後２時開演（午後１時３０分開場）
●第３回　〈フルートカルテット ノア〉
　【出演者】 飯田 緑、久保 由美、鈴江 早都子、森 亜紀　
　【日　時】 １２月２０日（日）　午後２時開演（午後１時３０分開場）
　【料　金】 全席自由席　前売５００円（当日７００円）
　　　　　 シリーズ券（３公演分）１,２００円

※市民のマタニティの方は無料です。（母子健康手帳をお持ちください。）
※未就学児の入場はできません。

サウンドハウスホール ミニコンサート２０２６サウンドハウスホール ミニコンサート２０２６
第１回出演者

藤舎 呂裕 氏　　　東音 三木千佳子 氏

  　芸妓・梓 氏　　若柳 三彩 氏

【日　時】 ８月９日（日）
　　　　 午前１０時３０分開場　午前１１時開演　正午終演予定
【対　象】 未就学児１００人（保護者も含む））
【料　金】 無料　※ただし、整理券が必要となります。
【整理券配布場所】
　　　　 サウンドハウスホール窓口・小松島市役所１階総合案内
※整理券が配布終了となった場合はご了承ください。

とらまる座による 人形劇「かさじぞう」

サウンドハウスホール窓口、小松島市役所１階総合案内、
本・文具のキダブン、小山助学館本店、黒崎楽器本店

コンサートチケット販売場所

管理栄養士 一口メッセージ

フレイル予防 旬の簡単レシピ

            
★作り方     
①トマトはへたを取って２ｃｍ角に切る。玉ねぎは薄切りにし、むき枝豆
　はゆでておく。
②フライパンににんにく、オリーブオイルを弱火で熱し、香りが出てき
　たら、玉ねぎ、トマトを炒め、しんなりしたら、水１/４カップを加えて中
　火にする。煮立ったらさばを缶汁ごと加え、汁気がなくなるまで煮る。     
③塩、こしょうで味をととのえ、むき枝豆を加えてさっと混ぜる。     
★ポイント     
　さばの水煮が手に入らない場合は、しょうゆ煮や味噌煮でもおいしく
　できます。その場合は、塩を加えずに作りましょう。枝豆は良質なたん
　ぱく質と、ビタミンB1,ビタミンC,鉄、食物繊維を豊富に含み、夏バテ
　にも効果的です。     
★栄養価（1人分）     
　エネルギー258kcal　たんぱく質18.5g　脂質15g　炭水化物11.7g　
　食塩相当量0.9g   

フレイルとは加齢に伴い心身の活力が低下し、要介護状態に
なる危険性が高くなった状態を指します。フレイル予防の食
事には、まずは主食・主菜・副菜のそろったバランスの良い
食事を心がけましょう。高齢期になると「たんぱく質」が不
足気味になるため、積極的にとるようにしましょう。     

★材料（２人分）   
さば缶詰（水煮）1缶（150ｇ）
トマト 1玉　たまねぎ 1/4玉 
むき枝豆 20ｇ　にんにく 1かけ
オリーブ油 小さじ２ 
塩 １つまみ　こしょう 少々 市管理栄養士　本田なゝ 子 

さば缶のトマト煮
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　サウンドハウスホールの多目的ホールを貸出しています。
　　詳しくは、サウンドハウスホール（☎３２・３５６５）まで。


