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小
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」
は
大
豆
油
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ン
キ
と
再
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紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
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住
民
基
本
台
帳
に
も
と
づ
く
人
の
動
き
　
平
成
24
年
9
月
30
日
現
在
　（
前
月
比
）　
　
　
人
口
46,303

人（
＋
5）/男

性
21,881

人（
＋
6）/女

性
24,422

人（
－
1）/ 世

帯
数
15,333

世
帯（
＋
10）

「あーも！ファミリー」の レシピ
鶏肉の和風トマト煮込み 1人分→230kcal

おすすめ

【問合せ】健康増進課　☎73 ･ 8822

あーも！弟
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
■鶏肉
■こしょう
■片栗粉
■サラダ油
■玉ねぎ
■人参
■しめじ
■ブロッコリー
■顆粒コンソメ
■水
■トマト缶
■バター
■小麦粉
■塩
■しょうゆ
■砂糖

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２４０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
・・・・・・・・・・・・・・・・・・１６０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ

・・・・・・・・・・・・・・・８０ｇ
・・・・・・・小さじ２（５ｇ）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｃｃ
・・・・・・・・・・・・・・・・・１６０ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１０ｇ
・・・・・・・・・・・・大さじ１・1/2

・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/3
・・・・・・・・・・・・・・大さじ１弱

・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２

今回は、糖尿病予防教室

に参加してきました。

小城たびたび隊

《こい姫ブログ》
http://ogisendentai.blog2.fc2.com/
《フェイスブック》
http://www.facebook.com/ogisenden
《ゆるキャラグランプリ 2012》
http://www.yurugp.jp

11月16日
までだよ!!

左から、久保禎一さん、倉谷侑里さん、松岡辰則さん
く　ぼ よしかず　　　　　　くらたに  ゆ  り　　　　　　  まつおかたつのり

　
　
城
市
の
ゆ
る
キ
ャ
ラ
「
こ
い
姫
、

よ
う
か
ん
右
衛
門
」
と
共
に
イ
ベ
ン

ト
・
グ
ル
メ
情
報
を
発
信
さ
れ
て
い

る
「
小
城
た
び
た
び
隊
」
の
皆
さ
ん

に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
ツ
イ
ッ
タ
ー
、
ブ
ロ
グ
な
ど
で
の

情
報
発
信
と
全
国
各
地
の
イ
ベ
ン
ト

に
ゆ
る
キ
ャ
ラ
た
ち
と
参
加
し
て
市

の
P
R
活
動
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
市
内
で
の
こ
い
姫
た
ち
の
認
知

度
は
か
な
り
高
く
、
よ
く
声
を
か
け

ら
れ
ま
す
。
県
外
の
方
に
も
こ
の
子

た
ち
を
通
じ
て
、
小
城
市
の
魅
力
を

伝
え
て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
話
さ

れ
ま
す
。

　
こ
い
姫
た
ち
が
誕
生
し
て
３
年
目
。

全
国
に
も
人
気
は
広
が
り
、
大
阪
で

の
イ
ベ
ン
ト
に
石
川
県
か
ら
会
い
に

来
ら
れ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
と

か
。

　
「
小
城
市
の
魅
力
は
、
美
味
し
い

食
べ
物
に
お
酒
で
す
ね
。
ま
た
、
み

な
さ
ん
温
か
く
て
、
つ
な
が
り
や
団

結
力
を
感
じ
ま
す
。
そ
の
良
さ
を
、

い
ろ
ん
な
所
で
伝
え
て
い
き
た
い
で

す
ね
。
現
在
、
こ
の
子
た
ち
は
『
ゆ

る
キ
ャ
ラ
グ
ラ
ン
プ
リ
２
０
１
２
』

に
エ
ン
ト
リ
ー
し
、
県
内
ト
ッ
プ
３

入
賞
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
応
援
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！
」
と
元
気

い
っ
ぱ
い
に
話
さ
れ
ま
し
た
。

まずはこい姫やようかん右衛門の
ことを知っていただき、

愛のある1日1票をお願いします！

募集
自
薦
他
薦
は
問
い
ま
せ
ん
。

【
問
合
せ
】総
務
課

☎
63
・
８
８
１
８

お
ぎ
レ
ポ

出
演
者
大
募
集
!!

VOL.8

おぎレポ

小

小城のいろんな話
題を突撃レポート

！

《下ごしらえ》

《作り方》
1

2

3

4

鶏肉にこしょう、片栗粉を軽くまぶし
てフライパンでこんがり焼いておく。
鍋にバターを溶かし、玉ねぎを炒め、
小麦粉をふり入れて軽くまぜ、トマト
缶、顆粒コンソメ、水、しょうゆ、砂糖
を加えてよく混ぜる。
煮立ったら人参、しめじを加えやわら
かくなるまで煮込む。
鶏肉、ブロッコリーを加えて、塩で味
を整えたら完成！

玉ねぎはくし切りに、人参はうすく半月
切りにしておく。しめじは石づきをとっ
て、小房に分けておく。ブロッコリーも小
房に分けて、熱湯で茹でておく。

ワンポイントアドバイス
　茹でたブロッコリーは最後に加える
ことで色どりが良くなります。
　また、鶏肉を魚に代えたり、余った
野菜を使っても OK です！

か りゅう


