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「
小
城
広
報
さ
く
ら
」
は
大
豆
油
イ
ン
キ
と
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
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発
行
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小
城
市
　
編
集
／
総
務
課

住
民
基
本
台
帳
に
も
と
づ
く
人
の
動
き
（
外
国
人
含
む
：
７
月
９
日
の
法
改
正
に
よ
り
）　
平
成
24
年
７
月
31
日
現
在
　（
前
月
比
）　
　
人
口
46,332

人
（
＋
17）

/男
性
21,879

人
（
＋
14）

/女
性
24,453

人
（
＋
３
）
/ 世
帯
数
15,330

世
帯
（
＋
58）

大野真如（上田都）さん
おお　　  の　　 しん　    にょ 　　　 うえ　　  だ　　みやこ

「あーも！ファミリー」の レシピ
豆腐バーグ～黒酢あんかけ～ １人分→230kcal

おすすめ

【問合せ】健康増進課　☎73 ･ 8822

あーも！妹

プロフィール：野菜が大好き。自分で育て
た野菜はおいしいな。トマトみたいな真っ
赤なほっぺがかわいいでしょ。

材 料 4 人分
■木綿豆腐
■豚ミンチ
■塩
■こしょう
■サラダ油
■玉ねぎ
■にんじん

・・・・・・１２０ｇ
・・・・・・２００ｇ

・・・・・・・ひとつまみ
・・・・・・・・少々
・・・・大さじ１

・・・・・・・・１００ｇ
・・・・・・・・６０ｇ

■干ひじき
■むき枝豆
■卵
■サラダ油
■サニーレタス
■トマト

・・・・・・・・４ｇ
・・・・・・・２０ｇ

・・・・・・・・・・・・・１個
・・・・大さじ１
・・・・４０ｇ

・・・・・・・・・１２０ｇ

■黒酢
■ケチャップ
■濃口醤油
■みりん
■砂糖
■片栗粉
■水

A

・・・・・・・・大さじ３
・・・大さじ１
・・・・小さじ１

・・小さじ1・1/2
・・・小さじ1・1/2
・・・・・・小さじ２

・・・・・・・・・・大さじ２

ワンポイントアドバイス
今回のポイントは黒酢！一般的な酢で
も代用できますが、黒酢を使うことで
コクのある、まろやかな味が楽しめま
す。ぜひ、お試しください。

今回は、出張ヘルシー教

室に参加してきました。

女性空手家 世界の舞台
へ！

　
　
回
は
、
白
蓮
会
館
佐
賀
県
本
部

の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
、
日
蓮
宗

勝
嚴
寺
の
僧
侶
と
い
う
二
つ
の
顔
を

お
持
ち
の
大
野
真
如
（
上
田
都
）
さ

ん
に
会
い
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　
大
野
さ
ん
は
、
格
闘
技
を
見
る
の

が
大
好
き
で
、
実
際
に
や
っ
て
み
た

い
と
中
学
３
年
生
か
ら
空
手
を
始
め

ら
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
高
校
卒
業

後
、
看
護
師
と
な
り
色
々
な
制
限
が

あ
っ
た
た
め
、
一
時
は
競
技
を
離
れ

ら
れ
ま
し
た
が
、
空
手
の
魅
力
が
忘

れ
ら
れ
ず
、
看
護
師
を
辞
め
、
再
び

格
闘
家
と
し
て
歩
き
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
白
蓮
会
館
九
州
本
部
長
で
あ
る
夫

の
大
野
英
章
さ
ん
の
指
導
の
下
、
技

を
磨
か
れ
、
様
々
な
大
会
で
輝
か
し

い
結
果
を
残
し
、
今
年
10
月
に
大
阪

府
で
開
か
れ
る
世
界
組
手
連
盟
（
Ｗ

Ｋ
Ｏ
）
空
手
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
へ
の

出
場
を
勝
ち
取
ら
れ
ま
し
た
。「
こ

の
大
会
に
出
場
す
る
か
ら
に
は
、
優

勝
を
目
指
し
ま
す
！
」
と
話
さ
れ
る

大
野
さ
ん
、「
仏
道
の
修
行
も
空
手

道
の
修
行
も
、
同
じ
命
の
法
を
求
め

学
ぶ
道
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。」
と

精
進
の
日
々
を
送
ら
れ
て
い
ま
す
。

VOL.6

おぎレポ

今

小城のいろんな話
題を突撃レポート

！

《作り方》
1

2
3
4
5

6

熱したフライパンに油を入れ、みじん切りにした玉ねぎ、にんじんを加え、全
体がしんなりしてきたら、むき枝豆、水で戻したひじきを加え炒める。
水きりした豆腐、豚ミンチ、卵、冷ました1、塩こしょうを加えしっかりこねる。
人数分の大きさに丸め、空気を抜きながら形を整え、中心をくぼませる。
熱したフライパンに油を入れ、3を両面しっかり焼く。
黒酢あんは、鍋にA を加え火にかけ、水溶き片栗粉でとろみをつける。
（※水溶き片栗粉は様子を見ながら少しずつ加える）
ハンバーグ（黒酢あんをかける）、サニーレタス、トマトを盛りつけたら完成！

し
ょ
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ご
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じ

び
ゃ
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れ
ん
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お　
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え
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し
ょ
う

◀夫の大野英章さんと共に


