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「
小
城
広
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さ
く
ら
」
は
大
豆
油
イ
ン
キ
と
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

住
民
基
本
台
帳
に
も
と
づ
く
人
の
動
き
　
平
成
24
年
６
月
30
日
現
在
　（
前
月
比
）
人
口
46,197

人（
＋
31）/男

性
21,835

人（
＋
３
）/女

性
24,362（

＋
28）/ 世

帯
数
15,272

世
帯（
＋
27）
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あーも！弟

永石　泰寛さん

「あーも！ファミリー」の レシピ
和風ドライカレー 1人分→559kcal

おすすめ

【問合せ】健康増進課
　　　　  ☎73 ･ 8822

プロフィール：おにぎりと麦茶が大好き。お
ぎ名物の”おぎにり”はとってもおいしいね。
ママの料理のお手伝いもがんばっています。

材 料 4 人分
■ごはん量
■ 合びきミンチ
　　 ■ 玉ねぎ
　　 ■ピーマン
　　 ■ 人参
　　 ■にんにく
　　 ■しょうが
■ 卵（半熟たまごを作る）
■ 乾燥パセリ
■サラダ油
■カレー粉
■ 砂糖
■ 酒
■しょうゆ
■ケチャップ

・・・・・・600g(茶碗4杯分)
・・・・・・・・・・・・・240g

・・・・・・・・・・・・・・・160g
・・・・・・・・・・・・・・・60g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g
・・・・・・・・・・・・小1かけ
・・・・・・・・・・・・小1かけ

・・・・・・2個

・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
・・・・・・・・・・大さじ3･1/2

・・・・・・・・・・・・・大さじ1･1/2
・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1･1/2

・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
・・・・・・・・・・・・・大さじ1

バドミントン界の期待
の星

　
　
覚
に
障
害
の
あ
る
方
の
日
本
大

会
（
茨
城
県
）
で
２
位
と
い
う
成
績

を
収
め
、
今
年
６
月
に
ソ
ウ
ル
で
開

催
さ
れ
た
ア
ジ
ア
太
平
洋
ろ
う
者
ス

ポ
ー
ツ
大
会
に
シ
ン
グ
ル
ス
、
ダ
ブ

ル
ス
、
ミ
ッ
ク
ス
（
男
女
混
合
）
戦

の
日
本
代
表
と
し
て
出
場
さ
れ
た
永

石
さ
ん
。

　
彼
が
練
習
に
通
う
「
三
日
月
バ
ド

ミ
ン
ト
ン
ク
ラ
ブ
」
に
は
、
幅
広
い

年
代
の
方
が
集
ま
っ
て
、
練
習
に
汗

を
流
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、

ひ
と
き
わ
楽
し
そ
う
な
笑
顔
が
輝
く

男
性
が
永
石
さ
ん
で
す
。
ク
ラ
ブ
の

メ
ン
バ
ー
か
ら
も
「
彼
の
強
み
は
素

早
さ
と
、
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
に
欠
か
せ

な
い
フ
ェ
イ
ン
ト
の
巧
み
さ
、
そ
れ

か
ら
ほ
ぼ
毎
日
い
ろ
ん
な
ク
ラ
ブ
で

練
習
を
欠
か
さ
な
い
勤
勉
さ
で
す
」

と
一
目
置
か
れ
て
い
ま
す
。

　
永
石
さ
ん
は
、「
今
回
の
世
界
大

会
で
、
自
分
の
メ
ン
タ
ル
に
課
題
が

あ
る
と
気
付
き
ま
し
た
。
今
後
は
メ

ン
タ
ル
面
の
強
化
に
も
取
り
組
み
、

来
年
の※

デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク
代
表
選

考
に
向
け
て
さ
ら
に
強
く
な
り
た
い

で
す
」
と
決
意
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

VOL.5

おぎレポ

聴

小城のいろんな話
題を突撃レポート

！

なが　　いし　　　　　　やす　　ひろ

※

デ
フ
リ
ン
ピ
ッ
ク

　

４
年
に
１
度
開
か
れ
る
聴
覚
障
害
者

の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
。

▼「色々なクラブの方の応援や、
職場の方に支えられ、本当にあ
りがたいです。」

▶得意のジャン
ピングスマッ
シュは迫力満
点！

《作り方》
1

2

3

4

5

熱したフライパンに油を入れ、合び
き肉を色が変わるまで炒める。
にんにく、しょうが、玉ねぎ、ピーマ
ン、にんじんを加えじっくりと炒める。
野菜にしっかり火が通ったら、カレー
粉を加えて混ぜ、全体になじむまで
炒める。
砂糖、酒、しょうゆ、ケチャップ、さらに
水を１カップ（２００ｃｃ）加え、水分が
なくなるくらいまで煮込む。
ごはんに4をのせ、半熟たまごを飾
り、パセリを散らしたら完成！

夏にぴったりのドライカレー。旬な野菜（茄子、かぼちゃ、オクラ、トマト）を入れることで
さらに栄養UP間違いなし！お子さん用には少しカレー粉を少なめにするといいですよ！

ワンポイント
アドバイス

今回は、男の料理教室に参加してきました。

み
じ
ん
切
り


