
　子どもの食育や生活習慣病の予防食を勉強している美郷町食生
活改善推進協議会（食改＝しょっかい）会員の皆さんが、野菜を
使った体にやさしいヘルシーレシピを紹介します。

豚薄切り肉……………100ｇ
絹ごし豆腐……………300ｇ
かぼちゃ………………100ｇ
パプリカ（赤）…………少々
ピーマン………………少々

サラダ油…………小さじ2
水…………………300㎖
顆粒だしの素……小さじ1
カレールウ………20ｇ
しょうゆ…………小さじ1
みそ………………小さじ1

【かぼちゃの和風スープカレー】

豚肉はひと口大、豆腐は２㎝角、かぼちゃは５㎜厚さの食
べやすい大きさにカットする。パプリカ、ピーマンは乱切
りにしておく。カレールウは細かく刻んでおく。
フライパンにサラダ油を熱し、かぼちゃを両面焼き、取り出
しておく。
フライパンにサラダ油を熱し、中火で豚肉を炒める。色が
変わったらパプリカ、ピーマンを加え、炒め合わせる。全
体が温まったら水と顆粒だしの素を入れ、煮立ったら火を
止め、カレールウ、しょうゆ、みそを入れる。
②のかぼちゃと豆腐を入れ、火にかけて、軽くトロミが
ついたら完成です。

❶

❷

❸

❹

作り方

材料（2人分）

ワンポイントアドバイス
焼いたネギやきのこなどが入ってもお
いしいです。体が温まるので風邪予防
にどうぞ！

ワ
焼
い
に

もっ
と野菜

を食べよう!

試ししてレシピ試してレシピ
食改さんの !

問い合わせ●美郷町保健センター　☎0187（84）4900

木村 紗羽 ちゃん
（中関）

これからもお父さんと一緒に歯
みがきがんばります。

さわ

荒田 恭誠 ちゃん
（荒町）

歯医者さんでフッ素を塗って、
歯みがきもがんばっています。

きょうせい ゆい

煙山 結衣 ちゃん
（善知鳥）

これからも歯みがきがんばりま
す。

照井 陽向汰 ちゃん
ひなた

（鶴水）
これからも歯みがきがんばりま
す。

岸　千景 ちゃん
ちかげ

(都野)
三兄弟むし歯がないので、大人
になってもむし歯ゼロを目指し
て歯みがきがんばります。

坂本 心穏 ちゃん
（上鑓田）

お姉ちゃんと一緒に歯みがきを
がんばっています。

しおん

歯みがきをした後に、仕上げみ
がきをがんばっています。

髙橋 ゆま ちゃん
(南町)

照井 与志仁 ちゃん
(今泉)

お姉ちゃんと一緒に歯みがきを
がんばっています。

よしひと

照井 絢音 ちゃん
(今泉)

むし歯にならないように、これ
からも歯みがきがんばります。

あいの

虫歯のない子
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作品を募集します（短歌、俳句、川柳、イラストなど）

坂本 和子さん（六郷）
「 のぶどう 」作品
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木内かつの絵本あそび
奇跡の高齢者ソフト食
紙つなげ！彼らが本の紙を造っている
はたらく女子の夜遅ごはん
動物による農作物被害の総合対策
あがりやすい人のための「話す力」の鍛え方
魔法科高校の劣等生　14
きょうのできごと、十年後
未婚30

木内 かつ（著）
黒田 留美子（著）
佐々 涼子（著）

おおたわ 歩美（著）
江口 祐輔（監修）
酒井 美智雄（著）

佐島 勤（著）
柴崎 友香（著）
白岩 玄（著）

地球経済のまわり方
生きものつかまえたらどうする？
ハーブいっぱいのクリスマス
いろはのあした

浜 矩子（著）
秋山 幸也（文）

あんびる やすこ（作・絵）
魚住 直子（作）

児
童
書

絵
本

おたすけこびととあかいボタン
ぽんちんぱん
きょうのおやつは
ぼくのニセモノをつくるには

なかがわ ちひろ（文）
柿木原 政広（作）

わたなべ ちなつ（さく）
ヨシタケ シンスケ（作）

一
般
図
書

問い合わせ●学友館　☎0187（84）4040

竹鶴とリタの夢
秋田お國自慢
秋田藩の武術
どろぼうのどろぼん
コアラのクリスマス

千石 涼太郎（著）
村上 雅彦　ほか（著）
小野崎 紀男（著）
斉藤 倫（著）

渡辺 鉄太（さく）

今
月
の
お
す
す
め

新刊図書新刊図書の
ご案内ご案内
新刊図書の
ご案内

学友館から

　作品には読み仮名を振り、応募される方のお名前、住所、電話番号を明記
のうえ、12月12日㈮までご応募ください。応募は1点とし、応募者多数の場
合は掲載できないことがあります。内容が広報掲載上好ましくない作品につ
いては掲載しません。
応募先●役場総務課、六郷出張所、仙南出張所
　　　　町のメール　info@town.misato.akita.jp

広報 2014.1231


