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で
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紙
配
合
率
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0
%
以
上
の
再
生
紙
、大
豆
イ
ン
ク
を
使
用
し
て
い
ま
す

袋井市の木・花・鳥のイメージデザイン

市の花：コスモス

市の鳥：フクロウ

市の木：キンモクセイ

市の木・花・鳥それ
ぞれの特徴を見やす
くシンプルに表現し、

「F
ふ く ろ い

UKUROI」の「F」
を図案化しました。

■市民の動き（平成26年7月1日現在）　▽人口…87,058人（＋42人）　▽世帯…32,010世帯（＋44世帯）

　

　7月9日・10日、法多山尊永寺で「万灯
祭・厄

や く よ

除けほおずき市
いち

」が行われました（10
日は台風接近に伴い、一部催しのみ開催）。
　今年はあいにくの天候となりましたが、
本堂や石段に設置された灯ろうには雨よけ
の屋根が取り付けられ、幻想的な明かりが
ぬれた石畳にも映り込みました。
　参拝に訪れた方たちは、晴天時の万灯祭
とは一味違った雰囲気を楽しんでいまし
た。

　

先
月
の
あ
る
日
曜
日
に
、
映
画「
超
高
速
！
参

勤
交
代
」を
見
に
行
っ
た
。

　

テ
レ
ビ
ド
ラ
マ「
ハ
ン
チ
ョ
ウ
〜
神
南
署
安
積

班
〜
」の
刑
事
役
で
も
活
躍
し
て
い
る
佐
々
木
蔵

之
介
さ
ん
が
弱
小
貧
乏
藩
の
藩
主
を
演
じ
、
脇

を
固
め
る
家
老
を
演
技
力
に
定
評
の
あ
る
西
村

雅
彦
さ
ん
が
演
じ
て
作
品
を
面
白
く
仕
立
て
て

い
た
。

　

ス
ト
ー
リ
ー
は
、
八
代
将
軍
・
徳
川
吉
宗
の

時
代
。
磐い

わ
き
の
く
に

城
国
の
小
藩
・
湯ゆ

な

が

や

は

ん

長
谷
藩
取
り
潰
し

を
た
く
ら
む
老
中
か
ら
、
帰
国
を
果
た
し
た
ば

か
り
の
藩
主
が「
５
日
以
内
に
再
び
参
勤
交
代
せ

よ（
江
戸
に
出
仕
せ
よ
）」

と
命
じ
ら
れ
る
と
こ
ろ
か

ら
始
ま
る
。

　

通
常
な
ら
８
日
間
か
か

る
道
程
を
半
分
の
日
数
で

江
戸
へ
向
か
う
た
め
に
、

少
人
数
で
山
中
を
駆
け
抜
け
た
り
、
変
装
し
て

街
道
を
走
っ
た
り
す
る
な
ど
様
々
な
工
夫
と
苦

労
を
経
て
、
文
字
通
り「
超
高
速
」で
定
め
ら
れ

た
刻
限
ま
で
に
江
戸
城
へ
到
着
し
、
め
で
た
し

め
で
た
し
と
な
る
。

　

突
然
降
り
か
か
っ
た
非
常
事
態
だ
っ
た
が
、

普
段
か
ら
家
臣
が
武
芸
の
鍛
錬
を
怠
る
こ
と

な
く
こ
な
し
、
工
夫
案
を
出
す
家
老
が
い
て
、

藩
主
が
民
・
百
姓
を
大
切
に
し
誰
と
で
も
親
し

く
し
て
い
た
こ
と
に
よ
り
、
藩
が
１
つ
に
ま
と

ま
っ
て
困
難
を
克
服
で
き
た
。

　

時
代
背
景
こ
そ
異
な
る
が
、
大
規
模
地
震
の

発
生
が
予
想
さ
れ
る
今
日
に
お
い
て
も
、
日
々

の
備
え
と
い
う
こ
と
で
は
相
通
じ
る
も
の
が
あ

る
と
思
う
。

　

家
老
を
演
じ
た
西
村
さ
ん
と
は
、
防
災
交
流

都
市
協
定
を
締
結
し
て
い
る
宮
城
県
岩
沼
市
の

知
人
の
紹
介
で
４
月
に
東
京
で
お
会
い
し
た
。

　

田
村
正
和
さ
ん
と
共
演
し
た「
古
畑
任
三
郎
」

で
の
巡
査
役
や
、「
王
様
の
レ
ス
ト
ラ
ン
」で
の

支
配
人
役
な
ど
、
少
し
と
ぼ
け
た
役
作
り
が
印

象
的
だ
が
、
明め

い
ろ
う
か
っ
た
つ

朗
闊
達
で
気
さ
く
な
人
柄
に
加

え
て
、
花
火
や
野
菜
づ
く
り
が
好
き
と
聞
い
て

話
が
弾
み
、
す
っ
か
り
親

し
く
な
っ
た
。

　

舞
台
で
鍛
え
て
い
る
だ

け
に
姿
勢
が
良
く
、
食
事

中
で
も
背
筋
が
ス
ラ
っ
と

伸
び
て
い
て
、
私
も
合
わ

せ
て
前
か
が
み
の
姿
勢
を
正
し
た
。

　
「
ふ
く
ろ
い
遠
州
の
花
火
」の
こ
と
も
よ
く
御

存
じ
で
、
８
月
９
日
に
は
何
を
お
い
て
も
袋
井

へ
お
越
し
く
だ
さ
る
こ
と
と
な
っ
た
。
さ
ら
に

来
年
６
月
に
は
、
西
村
さ
ん
も
参
加
す
る
劇
団

が
市
内
で
公
演
す
る
こ
と
も
決
ま
っ
た
。

　

こ
う
し
た
こ
と
が
契
機
と
な
っ
て
、
こ
れ
か

ら
袋
井
市
民
と
西
村
さ
ん
と
の
交
流
が
深
ま
る

こ
と
や
、
市
民
の
間
に
演
劇
フ
ァ
ン
が
一
層
増

え
て
文
化
の
香
り
が
強
い
袋
井
市
に
な
る
こ
と

を
望
ん
で
い
る
。

「
俳
優
・

西
村
雅
彦
さ
ん
」

●材料（2人分）
豚肩ロース肉  ……… 120g
カボチャ  … 160g（1/8個）
インゲン  ………  6本程度
ごま油  …………  大さじ2
塩・こしょう  …………  少々
　酒・片栗粉  ……  各小さじ1弱
　砂糖・塩・こしょう  …… 少々
　オイスターソース・酒  …  各大さじ3/4
　しょう油  ………  小さじ3/4

●作り方
①豚肩ロース肉は、1cmくらいの細切りにしてAで
下味をつけておく（5～6分）。

②カボチャは種を取り、1cmくらいのくし形に切る。
③インゲンはサッと色よくゆでて食べやすく切る。
④フライパンにごま油を熱して、カボチャを揚げ焼
きにする。

⑤カボチャを取り出し、余分な油を拭き取り、豚肩
ロース肉をいためる。

⑥インゲンとカボチャを加え、Bをからめ、塩・こしょうで味を調える。

●栄養価（1人分）  エネルギー…391kcal / たんぱく質…12.9ｇ / 脂質…26.8ｇ / カルシウム…28g /
　鉄…1.1mg / ビタミンC…37mg / 食物繊維…3.3g / 塩分相当量…2.0ｇ

カボチャの青
チ ン ジ ャ オ ロ ウ ス ー

椒牛肉絲 カボチャを揚げ焼きにしているので、ホクホクしておいしいです。
●食推協からのコメント

A

B


