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※
投
稿
は
官
製
は
が
き
で
楷
書
で
二
句
。
漢
字
に
は
全
て
ル
ビ
を
ふ
り
電
話
番
号
を
明
記
。

●
選
者
・
碧
水

みんなの広場
Everyone

今月覚えてほしい日本手話は「最近」「駅」「事故」「福祉」「安心」。
あなたも、付けている人を見かけているかもしれない、あの「マー
ク」について。2 人の会話をぜひ動画でご覧ください！

http://goo.gl/eEHkAv

人分
の栄
養価

・エ
ネル
ギー
：

・た
んぱ
く質
：

・カ
ルシ
ウム
：

・鉄
：

材料

分量
（
人分
）

目安
量

皮な
どを
除い
た重
さ

下ご
しら
え

サラ
ダ油

小さ
じ

弱

炒め
油

豚ひ
き肉

にん
にく

チュ
ーブ
なら

㎝
みじ
ん切
り（
すり
おろ
しで
も可
）

しょ
うが

チュ
ーブ
なら

㎝
みじ
ん切
り（
すり
おろ
しで
も可
）

なす

本

半月
切り
又は
いち
ょう
切り

長ね
ぎ

本

小口
切り

㎜

枝豆

冷凍
のも
ので

ゆで
る

豆板
醤

少々

きび
ざと
う

小さ
じ

オイ
スタ
ーソ
ース

小さ
じ

弱

しょ
うゆ

小さ
じ

弱

みそ

小さ
じ

大さ
じ
程度
の水
で溶
く

片栗
粉

小さ
じ

強

大さ
じ
程度
の水
で溶
く

ごま
油

小さ
じ

強

①
サラ
ダ油
で豚
肉・
にん
にく
・し
ょう
が・
豆板
醤を
炒め
る。

②
豚肉
に火
が通
った
ら、
なす
を加
えて
中火
で炒
める
。

③
なす
がし
んな
りし
てき
たら
、き
びざ
とう
・オ
イス
ター
ソー
ス・

しょ
うゆ
・水
で溶
いた
みそ
で味
を調
える
。

④
具材
に調
味料
がな
じん
だら
、長
ねぎ
・枝
豆を
加え
てさ
らに
炒め
る。

⑤
一旦
火を
止め
て、
水溶
き片
栗粉
を回
し入
れる
。全
体を
よく
かき
混ぜ
なが
ら再
度火
をつ
ける
。

⑥
ごま
油を
回し
入れ
て香
りづ
けを
した
ら、
完成
！

夏が
旬の
“な
す”
を使
った
ごは
んが
すす
む一
品で
す。
給食
では
、赤
みそ
を使
って
味

つけ
をし
てい
ます
が、
ご家
庭に
ある
みそ
で作
って
いた
だい
て構
いま
せん
。み
その
種

類に
よっ
て塩
分量
に差
があ
るた
め、
味見
をし
なが
ら量
を調
節し
てく
ださ
い。
また
、

なす
と同
じく
夏が
旬の
“枝
豆”
を入
れる
こと
で、
見た
目も
鮮や
かに
仕上
がり
ます
。

すりお
ろしの

にんに
く・し

ょう

がだ
けを先

に入
れる

と、

はねて
危険で

す！ 必
ず他

の食材
の後に

入れま
しょう

。

主菜

片栗粉
は、熱

を加え
るとか

たまり
ます。

なので
火をつ

け

たまま
入れる

と、ダ
マにな

っ

てしま
うこと

があり
ます。

き
、
経
済
的
・
心
身
的
サ
ポ
ー
ト

を
わ
か
り
や
す
く
知
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。（
藤
久
保
・
I
さ
ん
）

パ
パ
マ
マ
が
子
育
て
に
安

心
で
き
て
、
子
ど
も
た
ち

も
す
く
す
く
育
っ
て
く
れ
る
と
い

い
ね
！背

表
紙
の
Ｍ
Ｉ
Ｙ
Ｏ
Ｓ
Ｈ

Ｉ
の
ア
イ
ド
ル
で
、
も
っ

と
た
く
さ
ん
の
子
ど
も
た
ち
を
見

れ
る
よ
う
に
な
る
か
し
ら
？

◆
赤
ち
ゃ
ん
、
子
ど
も
の
写
真
が

多
く
て
見
て
い
て
和
み
ま
し
た
。

（
藤
久
保
・
O
さ
ん
）

ね
！
和
む
よ
ね
！
じ
ゃ
あ

つ
い
で
に
僕
が
子
ど
も
の

頃
の
写
真
、
こ
こ

に
置
い
と
く
ね
！

欲
し
が
り
だ
ね
～
（
わ
ぁ
～

可
愛
い
わ
ね
♥
）

あ
の
、
思
っ
て
る
事
が
口
に

出
ち
ゃ
っ
て
ま
す
が
…

◆
9
月
2
日
㈯
み
よ
し
ま
つ
り
、
4

年
ぶ
り
で
す
ね
。（
藤
久
保・チ
ワ
ワ
）

そ
う
な
の
よ
ね
！
楽
し
み
！

9
月
が
待
ち
遠
し
い
わ
♥

ご
ま
か
し
た
ね
。
で
も
、
ホ

ン
ト
に
楽
し
み
だ
ね
！

【
編
集
後
記
】

♠
町
で
い
ろ
い
ろ
な
「
つ
な
が
り
」

を
生
み
出
し
て
い
る
方
々
を
取
材
。

た
く
さ
ん
の
熱
い
想
い
に
心
を
揺
さ

ぶ
ら
れ
ま
し
た
。
広
報
み
よ
し
も
皆

さ
ん
の
つ
な
が
り
作
り
の
き
っ
か
け

と
し
て
活
用
し
て
も
ら
え
た
ら
嬉
し

い
で
す
。（
松
本
）

◆
妻
が
妊
娠
中
な
の
で
ド
ン
ピ
シ

ャ
の
企
画
で
し
た
！
安
心
し
て
子

育
て
を
始
め
ら
れ
そ
う
で
す
。（
藤

久
保
・
M
さ
ん
）

◆
少
子
化
対
策
の
中
で
、
一
番
大

切
な
「
親
御
さ
ん
の
サ
ポ
ー
ト
」

を
し
っ
か
り
取
り
上
げ
て
い
た
だ

おたよりだより
広報みよしに寄せられた声をお届け！

FROM READERS

マーボーなすマーボーなす みよし野菜
みよし野菜おうちレシピ

おうちレシピ

 ■ 材料：4 人分  ■ 作り方

　 サラダ油　 サラダ油���������������������������������������������� 小さじ 1/2 弱小さじ 1/2 弱
　 豚ひき肉　 豚ひき肉����������������������������������������������������������������90g90g
　 にんにく（みじん切り or すりおろし）　 にんにく（みじん切り or すりおろし）������������ ２g２g
　 しょうが（みじん切り or すりおろし）　 しょうが（みじん切り or すりおろし）������������ ２g２g

 なす（半月切り or いちょう切り 1mm） なす（半月切り or いちょう切り 1mm）��������1 本1 本
 長ねぎ（小口切り 5mm） 長ねぎ（小口切り 5mm）���������������������������� 1/3 本1/3 本
 枝豆（ゆでる） 枝豆（ゆでる）������������������������������������（むき身）25g（むき身）25g

　 豆板醤　 豆板醤��������������������������������������������������������������������少々少々
　 きびざとう　 きびざとう���������������������������������������������� 小さじ 1/2小さじ 1/2
　 オイスターソース　 オイスターソース������������������������������ 小さじ 1/2 弱小さじ 1/2 弱
　 醤油　 醤油������������������������������������������������������ 小さじ 1/2 弱小さじ 1/2 弱
　 みそ　 みそ����������������������������������������������������������������小さじ 2小さじ 2
　 片栗粉　 片栗粉�������������������������������������������������� 小さじ 1/2 強小さじ 1/2 強
　 ごま油　 ごま油�������������������������������������������������� 小さじ 1/2 強小さじ 1/2 強
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町 HP では給食レシピをたくさん紹町 HP では給食レシピをたくさん紹
介中！二次元コードからアクセス介中！二次元コードからアクセス

幼
き
日
憧
れ
抱
い
た
富
士
の
山
白
髪
な
り
て
も
永
遠
の
ア
イ
ド
ル

ほ
ら
又
よ
リ
ッ
ク
負
う
背
が
丸
く
な
り
注
意
し
て
く
れ
る
友
が
い
て

ふ
ー
わ
り
と
風
に
揺
れ
て
る
蜘
蛛
の
糸
命
を
つ
な
ぐ
銀
色
の
巣
よ

新
緑
の
山
に
溶
け
ゆ
く
鐘
の
音
世
界
の
遺
産
奈
良
法
隆
寺

母
の
日
に
娘
と
作
る
イ
チ
ゴ
ジ
ャ
ム
元
気
で
い
た
い
レ
モ
ン
を
き
か
す

や
う
や
う
に
生
き
た
る
も
の
か
九
十
年
ひ
と
言
な
り
と
羽
目
を
外
さ
ず

初
孫
の
ウ
エ
デ
イ
ン
グ
ベ
ー
ル
取
る
を
見
て
幼
顔
あ
り
思
ひ
の
巡
る

寅
ま
つ
り
友
と
詣
で
る
多
聞
院
八
角
蓮
の
花
あ
ま
た
咲
く

子
よ
孫
よ
持
て
る
命
の
輝
き
を
見
あ
ぐ
る
春
の
蒼
天
に
撒
け

孫
ふ
た
り
県
認
定
の
ア
ス
リ
ー
ト
金
メ
ダ
ル
受
く
春
の
式
典

池
永
み
ど
り

星
み
ゆ
き

石
川
靖
子

砂
田
幸
子

島
嵜
恵
子

町
田
勝
男

祖
父
江
桂
子

泉

郁

子

仲
野
京
子

石
井
敏
男

ま
ど
ろ
み
の
老
い
し
夫つ
ま

に
風
香
る

顎
紐
の
新
し
き
子
や
夏
帽
子

縛
る
も
の
す
べ
て
嫌
い
よ
更
こ
ろ
も
が
え衣

熱
き
白
湯
含
み
ぬ
朝
あ
し
た

桜
冷
え

昼
日
中
一
期
の
夢
や
簟
た
か
む
し
ろ

豌
豆
や
花
先
に
実
の
豊
か
な
り

木
洩
れ
日
を
あ
び
て
キ
ン
ラ
ン
そ
っ
と
咲
く

子
ら
の
声
一
列
に
舞
ふ
若
葉
風

設
楽
ハ
ル
ミ

田
中
正
三

島
津
和
子

金
谷
秋
子

高

橋

寛

石
垣
庸
子

島
嵜
恵
子

服
部
厚
志

母
と
子
の
黒
髪
束
ね
入
学
式

葉
桜
と
な
り
し
老
木
風
そ
よ
ぐ

夏
つ
ば
め
頭
上
一
閃
掠
め
飛
ぶ

若
葉
風
連
れ
く
る
午
後
の
ま
ど
ろ
み
よ

土
筆
摘
む
手
元
明
る
き
子
等
の
声

鶯
の
や
す
ら
ふ
声
や
峠
茶
屋

夏
帽
子
振
り
つ
つ
返
る
友
の
蔭

噴
水
や
忘
れ
か
け
て
は
水
を
吐
く

伊

藤

博

岩
槻
和
子

小
林
紀
子

中

西

倫

髙
山
和
江

林

保

吉
岡
伴
明

荻
原
雅
夫

今月の出演今月の出演

➊➊��サラダ油で豚肉・にんにく・しょうが・豆板醬をサラダ油で豚肉・にんにく・しょうが・豆板醬を
炒める。炒める。

➋➋��豚肉に火が通ったら、なすを加えて中火で炒める。豚肉に火が通ったら、なすを加えて中火で炒める。
➌➌��なすがしんなりしてきたら、きびざとう・オイスなすがしんなりしてきたら、きびざとう・オイス

ターソース・醤油・大さじ 3 程度の水で溶いたターソース・醤油・大さじ 3 程度の水で溶いた
みそで味を調える。みそで味を調える。

➍➍��具材に調味料がなじんだら、長ねぎ・枝豆を　　具材に調味料がなじんだら、長ねぎ・枝豆を　　
加えてさらに炒める。加えてさらに炒める。

➎�➎�一旦火を止めて、大さじ 1 程度の水で溶いた水一旦火を止めて、大さじ 1 程度の水で溶いた水
溶き片栗粉を回し入れる。全体をよくかき混ぜな溶き片栗粉を回し入れる。全体をよくかき混ぜな
がら再度火をつける。がら再度火をつける。

❻❻ごま油を回し入れて香りづけをしたら、完成！ごま油を回し入れて香りづけをしたら、完成！

夏が旬の「なす」を使ったご飯が進む一品です。同じく夏が旬の枝豆を
入れることで、見た目も鮮やかに仕上がります。

歌 

壇

俳 
苑

去年、役場でもらったブルーベリーの苗木に
実が付いた！まだだと思ってたから得した気
分♥あとちょっとで食べごろ！（上富・藍苺）

美味しかったお店のメニューやきれいな景色、珍し
い出来事など、身の回りのニュースを投
稿しませんか。ご応募は秘書広報室窓
口、郵送、メールフォームにて。

どどちち かかまま ニュースニュース

NN EE SSWW

苗木配布の 苗木配布の ブルーベリーの木ブルーベリーの木

ダンスアラカルト

60～80代の貴女！ストレッチ、筋肉
トレーニング、レクダンスで足・腰
の衰えを防ぎましょう。無料体験有
日 �毎週月曜日 17:00～19:00
所 藤久保公民館 ホール
料 入会金1,000円 年会費7,000円
問 山下☎259-1018

最近最近 駅駅 安心安心

切
符
を
切
る

切
符
を
切
る

し
ぐ
さ

し
ぐ
さ

➊➊

➊➊ ➋➋

➊➊ ➋➋➋➋

あなたの投稿待ってます！あなたの投稿待ってます！
身近なニュース募集中身近なニュース募集中

毎週水曜日、役場 1 階ロビーで「み
よしっ子野菜市」を開催中！新鮮な
三芳産野菜をぜひご賞味ください。

ロ
ゴ
が
目
印
！

ロ
ゴ
が
目
印
！

宗教団体・政治団体・営利目的の投稿
はご遠慮ください。１団体につき、6
か月に１回まで先着順で掲載できます。
※ 100 字以内。要点のみの掲載となる
場合もあります。◆紙面の予約は掲載
月の 6 カ月前から前々月の 10 日まで
先着順で受付。（土・日・祝日の場合は
その前日）【申込み・問い合わせ】秘書
広報室☎ 258-0019（内線 314）

【まちの掲示板掲載募集】

まちの掲示板

スマホで広報みよし

■ スマホ・タブレットで読める
■ 役立つ行政情報を見逃さない

いつでもどこでも広報みよしが
見られます。「マチイロ」で検索！

     問 秘書広報室　内線 312

無
料
ア
プ
リ
「
マ
チ
イ
ロ
」

事故事故

岩岩
いわさわいわさわ

澤澤  美美
み え こみ え こ

江子江子  さん（右）さん（右）

高高
たかなみたかなみ

波波  美美
み す ずみ す ず

鈴鈴  さん（左）さん（左）

福祉福祉


