
※掲載した氏名、住所などの個人情報は、この広報紙以外では使用しません。

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
11月29日（金）　

※１月中旬号に写真、氏名、町名、一言を掲
載します。

１月で１歳になる赤ちゃんを募集!!

11月生まれ

１歳おめでとう♡
みらいにむかって
歩いていこう♪

松井　歩
あゆみ

ちゃん
（若松町）

お兄ちゃんと仲良くね！
１歳おめでとう♡

井坂應
おうすけ

介ちゃん
（木田余東台四丁目）

祝！１歳！
お姉ちゃんと仲良く

健やかに元気に育ってね

飯島瑛
え い と

大ちゃん
（木田余東台三丁目）

♥祝１歳♥
末っ子アイドル

たくましく育ってね！

市岡葵
あ お と

翔ちゃん
（若松町）

元気に大きくなってね♪
産まれてくれて
ありがとう♡

青田壮
そ う ま

真ちゃん
（桜ケ丘町）

うまれてきてくれて
ありがとう！

１歳おめでとう♡

浅見真
ま き

希ちゃん
（北荒川沖町）

はなちゃんにとって
笑顔溢れる人生に
なりますように♡

神永はなのちゃん
（並木三丁目）

お兄ちゃんが
大好きな寿香♥

笑顔いっぱい幸せになーれ

宮本寿
じ ゅ か

香ちゃん
（大町）

＊一言は記号（！・♡・♪など）も１文字と数えて
25文字以内になるように！

＊顔がすべて写っている（頭や耳、あごなどが
切れていない）写真を！

＊送っていただいた写真はお返しできません！

応募の際の注意点

　土浦市は、レンコンの生産量日本一です。レンコン
はこの時期が旬となり、さらに美味しさが増していま
す。私たち土浦市食生活改善推進員は、普段から「ハッ
スル中華まん」などレンコン料理の普及を行っていま
す。今回は、そんなレンコンを使った料理です。
　レンコンは美味しさはもちろんのこと、食感も楽し
めます。また、食物繊維も豊富に含まれており、便通
を良くするほか、動脈硬化や高血圧予防にも効果があ
ると言われています。この時期おすすめのレンコンを
使った、おふくろの味「レンコンの袋煮」をぜひお試し
ください。

作り方
①キヌサヤは茹でておく。
②レンコンは皮をむき、酢水につけてあく抜きをし、

３分の２をすりおろして軽く水気を切り、残りの３
分の１は細い千切りにする。

③戻した干しシイタケとニンジンを千切りにする。
④②と③と卵を混ぜ合わせる。
⑤油揚げは油抜きをして半分に切り、袋状にして④を

つめて、上を爪楊枝でとめる。
⑥Ａを煮立たせた鍋に⑤を入れて、落し蓋をして煮汁

が半分になるまで煮る。
⑦①でゆでたキヌサヤを２つに切り、残った煮汁で一

煮して添える。

食生活改善推進員の
健 康 料 理

材料・分量（６人分）
油揚げ
レンコン
ニンジン
干しシイタケ
卵
キヌサヤ

4枚
300ｇ
50ｇ
４枚
２個

20さや

５カップ
大２・１／２

（22.5ｇ）
大２（36ｇ）

だし汁
砂糖

しょうゆ

１人分の栄養量
エネルギー
たんぱく質
脂質
カルシウム
食物繊維
食塩相当量
ビタミンＤ

190kcal
 10.6g

7.5g
88mg

3.1g
1.8g

0.7μg

食生活改善推進員

牧野紀志子さん山下美代子さん

レンコンの袋煮No.157
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