
　のっぺい汁
心も体もあたたまる汁物です『毎月19日は、食育の日』

●作り方
①鶏肉は一口大のぶつ切り、サトイモは皮をむいて 

2～3mm厚さの輪切りにする。ダイコンとニンジ
ンは短冊切り、こんにゃくは2～3mm厚さの短冊
に切る。シイタケは軸を取りせん切りにする。

②万能ネギは小口切りにする。サヤエンドウは筋を
取って色よくゆでる。	

③鍋にだしと①を入れて火にかける。煮立ったら表面に浮いたあくを取り、静かな沸とうで4～5分
煮て、調味料を加え味付けする。

④最後に水溶き片栗粉を加え、とろみをつける。
●栄養価（1人分）　エネルギー55kcal/たんぱく質3.6ｇ/脂質0.7ｇ/カルシウム29mg/鉄0.6mg/

ビタミンＣ10mg/食物繊維2.1g/塩分1.7ｇ

●材料（6人分）
鶏肉… ……………… 50g
サトイモ……………… 200g
ダイコン……………… 200g
ニンジン………………… 40g
こんにゃく…………… 1/3枚
シイタケ…………………… 2枚
万能ネギ… ……… 2～3本
サヤエンドウ… ………8枚
だし… ………… 4.5カップ

塩… …………小さじ1.5
しょう油… …小さじ0.5
酒… ……………大さじ1

片栗粉… ………大さじ1.5

調
味
料

●薬膳まめ知識　根菜やいもは、おなかの働きを助けます。鶏肉には、体を温め、滋養を高める働きがあります。
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 袋井市メール配信サービス「メローねっと」
◇携帯電話やパソコンのメール機能を利用して、

防災情報やイベント情報など、暮らしに役立つ
行政情報を市民の皆さんに配信しています。

◇登録は無料です。ぜひご利用ください。
登録方法　メローねっと登録アドレス（mellow-

entry@tokyoanpi.sbs-infosys.com）に空
メールを送信し、返信される案内に従い、ご登
録ください。

◇二次元コード対応の携帯電話を
お使いの方は、右の二次元コー
ドからもアクセスできます。

■市民の動き（平成21年10月1日現在）　人口／87,150人（前月比+33人）　世帯数／30,961世帯（前月比+4）

　

10
月
15
日
～
17
日
、
可
睡
斎
で
山
名

わ
く
わ
く
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
よ
る
通

学
合
宿
が
行
わ
れ
、
小
学
１
～
５
年
生

19
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

２
泊
３
日
の
合
宿
の
中
で
、
児
童
た

ち
は
、
お
寺
の
ル
ー
ル
に
従
い
み
ん
な

で
一
緒
に
ご
飯
を
食
べ
た
り
、
お
風
呂

に
入
っ
た
り
し
た
ほ
か
、
お
坊
さ
ん
の

話
を
聞
い
た
り
、
早
起
き
し
て
座
禅
を

し
た
り
と
、
普
段
の
生
活
と
は
違
っ
た

集
団
生
活
を
体
験
し
、
強
い
意
志
や
思

い
や
り
の
心
な
ど
を
育
み
ま
し
た
。

　

２
日
目
の
朝
は
、
可
睡
斎
か
ら
小
学

校
へ
と
元
気
に
登
校
。
楽
し
い
合
宿
で

ど
ん
な
思
い
出
が
で
き
る
か
な
？

　

司
馬
遼
太
郎
の
代
表
作
の
一
つ
「
坂
の
上
の

雲
」
が
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
特
別
ド
ラ
マ
と
し
て
、
今
月

末
か
ら
日
曜
日
の
夜
に
放
映
さ
れ
る
。
愛
読
書

の
テ
レ
ビ
化
ゆ
え
に
大
変
楽
し
み
に
し
て
い
る
。

　

物
語
は
、
明
治
の
初
期
、
四
国
の
松
山
の
下

級
武
士
の
家
に
生
ま
れ
た
秋
山
好
古
・
真
之
兄

弟
と
正
岡
子
規
が
凛
と
し
た
志
を
持
っ
て
上
京

し
、
そ
れ
ぞ
れ
軍
人
、
俳
人
と
し
て
生
き
て
い

く
姿
が
、
日
露
戦
争
を
背
景
に
描
か
れ
て
い
る
。

明
治
時
代
と
い
う
日
本
の
黎
明
期
を
通
し
て
、

若
者
が
希
望
を
持
っ
て
生
き

て
い
く
こ
と
が
い
か
に
素
晴

ら
し
い
こ
と
で
あ
る
か
を
伝

え
て
い
る
。

　
「
坂
の
上
の
雲
」
と
い
う
印

象
的
な
題
名
も
明
治
維
新
後
の
新
し
い
国
づ
く

り
の
坂
を
一
生
懸
命
登
っ
て
行
く
と
、
目
指
す

方
向
の
空
に
白
い
雲
が
浮
か
ん
で
い
た
と
い
う

と
こ
ろ
か
ら
名
付
け
ら
れ
た
も
の
と
思
う
。

　

主
人
公
の
一
人
、
正
岡
子
規
は
、
小
説
に
こ

そ
出
て
こ
な
い
が
、
明
治
22
年
に
松
山
へ
帰
省

す
る
際
に
、
袋
井
駅
か
ら
の
景
色
を
『
冬
枯
の

中
に
家
居
や
村
一
つ
』
と
詠
ん
で
い
る
。
昭
和

32
年
に
は
、
駅
前
に
、
こ
の
記
念
碑
が
建
て
ら

れ
た
。
私
も
数
年
前
、
松
山
市
で
開
催
さ
れ
た

全
国
街
道
交
流
会
議
へ
市
民
有
志
の
方
々
と
出

席
し
た
折
、
子
規
記
念
博
物
館
へ
寄
っ
た
り
、

浜
松
出
身
の
松
山
市
の
助
役
さ
ん
に
会
っ
て
、

子
規
の
句
を
通
し
て
の
今
後
の
交
流
の
話
を
し

た
り
し
た
。

　

15
倍
以
上
の
兵
力
を
有
し
た
当
時
の
超
大
国

ロ
シ
ア
と
戦
っ
て
、
か
ろ
う
じ
て
勝
っ
た
日
本

を
評
価
し
た
ベ
ト
ナ
ム
で
は
、
東ト
ン
ズ
ー遊
運
動
が
起

こ
っ
た
。
フ
ラ
ン
ス
の
圧
政
か
ら
の
独
立
を
目

指
す
志
士
た
ち
が
日
本
へ
来
て
援
助
を
求
め
る

が
、
日
本
政
府
の
反
対
に
あ
っ

て
苦
難
の
道
を
歩
ん
で
い
る

中
、
袋
井
出
身
の
浅
羽
佐
喜

太
郎
が
一
人
、
こ
の
独
立
運

動
家
た
ち
を
助
け
、
こ
れ
が

ベ
ト
ナ
ム
の
独
立
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
っ
た
。

今
で
も
ベ
ト
ナ
ム
で
は
、
浅
羽
佐
喜
太
郎
が
義

侠
の
士
と
し
て
敬
愛
さ
れ
て
い
る
。

　
「
坂
の
上
の
雲
」
と
の
出
会
い
は
、
私
が
就
職

し
て
間
も
な
い
昭
和
43
年
に
産
経
新
聞
の
連
載

小
説
と
し
て
読
ん
だ
時
で
あ
っ
た
。
史
実
を
丹

念
に
調
べ
、
そ
れ
を
大
き
な
ス
ケ
ー
ル
に
組
み

立
て
る
司
馬
遼
太
郎
の
作
風
が
好
き
で
あ
り
、

ひ
た
す
ら
ま
っ
す
ぐ
に
歩
い
て
行
く
主
人
公
の

姿
に
心
打
た
れ
る
か
ら
で
あ
る
。

1人分の野菜量 52g

「
私
の
愛
読
書
」




