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　　再生紙を使用しています

　　　　 環境に優しい大豆インキを使用しています

次回「広報つちうら」10月中旬号は、10月15日(木)発行予定です。

ごはん	 300g
鶏ひき肉	 100g
　　酒	 大さじ１
　　水	 大さじ１
　　砂糖	 小さじ２
　　しょうゆ	小さじ２
小松菜	 ２把
　サラダ油	 小さじ１
　塩	 少々

卵	 ２個
　砂糖	 小さじ２
　塩	 少々

<飾り用 >
絹さや（ゆでて細切り）	２枚
にんじん（薄切り）	 ４枚
いりごま	 小さじ1/2
甘酢しょうが(細切り)	10g

今 月 の
メニュー

人口と世帯数 (平成21年９月１日現在 )　14万4459人( 男７万1962人　女７万2497人)５万6530世帯

三色そぼろ弁当

加藤　君江さん　 佐々木倭枝さん

表
紙
の
紹
介

　木の葉もすっかり秋らしく色づき、行楽シーズンを迎えました。

今月は、レジャーにおすすめの彩り鮮やかで見た目に楽しい「三

色そぼろ弁当」を紹介します。

　三色の１つ小松菜は、ミネラルの宝庫です。特にカルシウムが

多く含まれ、鉄、葉
よ う さ ん

酸も豊富なので、骨粗しょう症予防や貧血予

防に効果があります。

　簡単でおいしいので、お弁当だけでなく普段の食卓でもお試し

ください。

（10月の食生活改善推進員）

エネルギー　　497kcal
たんぱく質　　　23.2g
脂　質　　　　　13.4g

カルシウム    133㎎
食物繊維      2.0g
塩　分　　　　   1.9g

１人分の栄養素量

鶏ひき肉にＡの調味料を加え、はしで
混ぜながら火にかけ、ポロポロになる
まで炒める。

小松菜はゆでて水気を絞り、みじん切
りにしサラダ油で炒めて、塩をふる。

卵を割りほぐし、砂糖、塩で味付けを
して鍋に入れ、箸で手早く混ぜながら、
弱火で細かいいり卵を作る。

ごはんの上に１、２、３をきれいに盛り、
絹さや、ニンジン、甘酢しょうが、い
りごまで飾りつける。
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