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４月生まれ

ご当地うまい丼No.152

食生活改善推進員の
健 康 料 理

エネルギー
たんぱく質
食物繊維
食塩相当量

216kcal
 11.6g

1.2g
1.9g

１人分の栄養素量

作り方

①野菜を切る。
　レンコンは２ｍｍ厚さ程度のいちょう切り、ゴボウはさ

さがき、玉ネギは５ｍｍ幅程度の薄切り、生姜は千切り
にする。

②材料を煮る。
　フライパンにＡと生姜を入れて煮立て、豚肉を入れる。

かたい材料から（レンコン・ゴボウ・玉ネギの順に）加え、
全体をほぐす。蓋をして弱めの中火で７分程度煮たら蓋
を開け、ゆすりながら煮汁を具に絡め、煮汁が少し残る
程度に仕上げる。

③丼にご飯を盛り、その上に②の具を盛り付ける。

材料・分量（４人分）

豚こま肉
レンコン
ゴボウ
玉ネギ
生姜

240ｇ
40ｇ
40ｇ
80ｇ

１かけ

めんつゆ（３倍濃縮）
みりん
しょうゆ
水

大さじ３
大さじ３

小さじ1／2
1／3カップ

　土浦は「食」の宝庫。日本一の生産量を誇るレン
コンをはじめ、米、そば、野菜類など様々な農畜
産物が各地で生産されています。
　今回は、そんなわがまち自慢の食材をたっぷり
使った「ご当地うまい丼」の紹介です。
　豚肉とたっぷりの野菜を「切って・煮る」の２ス
テップで仕上げたら、あつあつのご飯と共に盛り
付けて出来上がり。この丼一杯で、主食（ご飯）、
主菜（肉）、副菜（野菜）が揃うので栄養バランスの
面でも優れています。
　私たち男性グループ自慢の一品を、皆さんもぜ
ひお試しください。

１歳おめでとう♥
りさの笑顔に癒され
てるよ　大好き♥

吉田梨
り さ

桜ちゃん
（田村町）

早く大きくなって
一緒に遊ぼうね！

安藤悠
ゆ う と

人ちゃん
（桜ケ丘町）

我が家の
元気と笑顔の源です！

大好きだよ！

磯野永
え ま

茉ちゃん
（東都和）

☆ちーちゃん☆
生まれてきてくれて

ありがとう♡♡

大槻千
ち え み

笑ちゃん
（文京町）

６月で１歳になる赤ちゃんを募集 !!
申①誕生日、②住所、③氏名（ふりがな）、④電話番号、⑤一言（25

文字以内）を記入し、写真を添えて広報広聴課へ郵送、メー
ル（kouho@city.tsuchiura.lg.jp)または直接
５月７日（火）

※６月上旬または中旬号に写真、氏名、町名、一言を掲載します。

可愛い笑顔で
家族みんなを癒して
くれてありがとう♡

松本健
け ん じ

資ちゃん
（荒川沖東二丁目）

A

食生活改善推進員

盛　勝弘さん多田幸一さん具のみの栄養素量です。

祝１歳♡にぃにと
沢山遊んで元気に

すくすく育ってね！

小野由
ゆ う り

莉ちゃん
（烏山五丁目）

１歳おめでとう
ねぇねと一緒に

元気に育ってね♥

荻沼志
し ほ

帆ちゃん
（小岩田東一丁目）

いつも笑顔で
癒されてるよ♪
ありがとう♥

小勝颯
りゅうき

稀ちゃん
（本郷）

いつもニコニコ
可愛すぎ♡

我が家のアイドル！

倉田怜
れ お

和ちゃん
（真鍋二丁目）

祝１歳☆産まれてき
てくれてありがとう！

大好きだよ♡

倉持真
ま ひ ろ

優ちゃん
（天川二丁目）


