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本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。

　
「
食
の
み
か
わ 
お
し
な
が
き
」
で
は
、

食
生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
）
さ

ん
の
料
理
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

今
月
は
拡
大
版
と
し
て
、
２
品
紹
介
し

ま
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

チ
ン
ゲ
ン
菜
と
ツ
ナ
の

　
　
　
　
　
　
　
辛
し
あ
え

 

１
人
分
栄
養
量 

・
エ
ネ
ル
ギ
ー　

73
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
カ
ル
シ
ウ
ム　

１
０
１
㎎

・
食
塩
相
当
量　

０
・
７
ｇ

 

材　

料
（
４
人
分
） 

・
チ
ン
ゲ
ン
菜　

４
０
０
ｇ

・
サ
ラ
ダ
油　
　

大
さ
じ
１

・
ツ
ナ　
　
　
　

１
缶
（
75
ｇ
）

・ 

Ａ
（
醤
油
小
さ
じ
２
・
み
り
ん
小
さ
じ

２
・
練
り
辛
し
お
好
み
）

 

作
り
方 

① 

チ
ン
ゲ
ン
菜
は
、
葉
と
茎
を
切
り
分
け

る
。
鍋
に
お
湯
を
沸
か
し
、
サ
ラ
ダ
油

を
加
え
て
茎
を
サ
ッ
と
茹
で
る
。
茎
を

取
り
出
し
た
ら
、
同
じ
鍋
で
葉
を
茹
で
、

ザ
ル
に
取
る
。
水
に
入
れ
る
と
水
っ
ぽ

く
な
る
の
で
注
意
。
荒
熱
が
取
れ
た
ら

よ
く
絞
り
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切

る
。

②
ツ
ナ
は
汁
を
よ
く
切
る
。

③
Ａ
を
よ
く
混
ぜ
る
。

④
③
と
チ
ン
ゲ
ン
菜
、
ツ
ナ
を
あ
え
る
。

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

じ
ゃ
が
い
も
と
に
ら
の
煮
物

 

１
人
分
栄
養
量 

・
エ
ネ
ル
ギ
ー　

１
８
８
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量　

０
・
６
ｇ

 

材　

料
（
４
人
分
） 

・
牛
ひ
き
肉　
　

80
ｇ

・
じ
ゃ
が
い
も　

３
６
０
ｇ

食
の
み
か
わ 

お
し
な
が
きNo.10

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

・
に
ら　
　
　
　

60
ｇ

・
玉
ね
ぎ　
　
　

１
０
０
ｇ

・
ご
ま
油　
　
　

小
さ
じ
３

・ 

Ａ
（
水
３
０
０
㎖
・
削
り
節
（
小
袋
）

２
袋
・
砂
糖
大
さ
じ
１
・
醤
油
小
さ
じ

１)

・ 

Ｂ
（
み
り
ん
大
さ
じ
１
・
醤
油
小
さ
じ

２
）

 

作
り
方 

 

① 

じ
ゃ
が
い
も
は
一
口
大
に
切
り
水
に
さ

ら
す
。
玉
ね
ぎ
は
細
め
の
く
し
切
り
、

に
ら
は
１
・
５
㎝
長
さ
に
切
る
。

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
小
さ
じ
２
を
熱

し
、
ひ
き
肉
を
炒
め
、
軽
く
色
が
変

わ
っ
た
ら
玉
ね
ぎ
を
加
え
炒
め
る
。
玉

ね
ぎ
に
油
が
回
っ
た
ら
、
Ａ
と
水
気
を

切
っ
た
じ
ゃ
が
い
も
を
加
え
、
ふ
た
を

し
、
弱
火
で
８
〜
10
分
加
熱
す
る
。

③ 

じ
ゃ
が
い
も
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
、

②
に
、
に
ら
と
Ｂ
を
加
え
炒
め
合
わ
せ

る
。
ご
ま
油
小
さ
じ
１
を
回
し
か
け
、

器
に
盛
り
付
け
る
。

表・紙・の・写・真
三川町成人式

　8月15日㈬、なの花ホールを会
場に三川町成人式が行われました。
成人者は参加してくれた先生たち
にお礼の花束を手渡し、握手しな
がら感謝の言葉を伝えていました。
（本紙 4ページにも掲載）

スマホアプリで広報みかわ

いずれもインストール
無料、別途通信料あり

マイ広報みかわ マチイロ

チンゲン菜にはカルシウムが豊富
に含まれています。カルシウムは
ビタミンＤ（主に動物性食品に含
有）と一緒に取ることで吸収が良
くなります。今回はツナと合わせ
ました。

にらのにおい成分「アリシン」に
は、疲労回復をサポートする働き
があります。ただし、熱に弱いの
で仕上げに加えて加熱しすぎない
ようにしましょう。

寄附者紹介や人口の動き、亡くなられた方々の紹介は本紙 15 ページに掲載しています。

広
報

Public relations of m
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a tow
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