
　今回は、「茶そば焼き」を紹介します。そばには、
ルチンやビタミンB１が多く含まれます。ルチン
には、ビタミンCを補強して毛細血管を丈夫にし、
動脈硬化や高血圧を予防する効果があります。ビ
タミンB１は、炭水化物をエネルギーに変える働
きを促します。また、疲労物質である乳酸を分解
する効果があります。
　レモンと大根おろしで、さっぱりとおいしくい
ただくことができます。また、茶そばを焼いてい
るので、香ばしい香りが食欲をそそります。めん
つゆに付ける際は、付けすぎに注意して減塩につ
なげましょう。ぜひお試しください。

作り方
①たっぷりのお湯で、茶そばを硬めにゆで、冷水でもみ洗い

し、水気を切る。
②熱したフライパンに油を敷き、溶き卵を流し入れ、薄焼き

卵を作り、細かく刻む（錦糸卵を作る）。
③牛肉は細切りにする。
④熱したフライパンに油を敷き、①の茶そばを広げて、焦げ

目がつくまで焼く。
⑤茶そばが焼けるころに、別のフライパンに油を敷き、③の

牛肉を焼く。
⑥めんつゆを温める。
⑦④の茶そばに、②の錦糸卵、⑤の牛肉、刻みのり、小ネギ、

レモンを飾り、レモンの上に大根おろしをのせる。
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適宜

小さじ２
２枚

大さじ４
お好みで少々

＜飾り用＞
刻みのり
小ネギ（小口切り）

レモン(輪切り)
大根おろし
七味唐辛子

材料・分量（２人分）
茶そば（乾麺）
卵
牛肉（こま切れ）
サラダ油(茶そば用)
サラダ油(卵用)
サラダ油(牛肉用)
めんつゆ

150g
２個

100g
大さじ１
小さじ１
小さじ２

150cc

１人分の栄養量
エネルギー
たんぱく質
脂質
カルシウム
ビタミンB１

食物繊維
食塩相当量

467kcal
 21.4g
27.5g
69mg

0.15mg
3.0g
1.6g

４月生まれ

木村　司
つかさ

ちゃん
（荒川沖西二丁目）

１歳おめでとう！
お姉ちゃんと
仲良くね♥

パパとママの宝物♡
笑顔いっぱいで

元気に育ってね！

家田望
み ゆ

由ちゃん
（北荒川沖町）

笑いなき怒り
色んなおかおを

た～くさんみせてね

東島奈
な お み

央実ちゃん
（中神立町）

笑顔いっぱいの
活発で優しい子に

育ってね♪

岡野來
こ は る

春ちゃん
（板谷四丁目）

らんらーん！
５兄妹の末っ子！

強く逞しくなるね！

石井　蘭
らん

ちゃん
（小岩田東二丁目）

１歳おめでとう♡
これからも可愛い

笑顔を忘れずにね！

森本　晴
はる

ちゃん
（西根南二丁目）

川又真
ま ひ ろ

聖ちゃん
（中神立町）

まーちゃん
誕生日おめでとう

元気に大きく育ってね

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
４月30日（金）　

６月で１歳になる赤ちゃんを募集!!６月で１歳になる赤ちゃんを募集!!
※６月上旬号または中旬号に掲載します。
※メールで応募された方には、受付完了後にメール

を送ります。応募から１週間以内にメールが届か
ない場合は、お問い合わせください。

問広報広聴課（☎826‐1111　内線2331）

※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。 広報つちうら　№ 1288　22


