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４
月
７
日
・
８
日
、
法
多
山
尊
永
寺

で「
ふ
く
ろ
い
新
茶
ま
つ
り
」が
開
催
さ

れ
、
訪
れ
た
皆
さ
ん
は
、
茶
娘
に
よ
る

新
茶
サ
ー
ビ
ス
や
手
揉も

み
実
演
な
ど
で

お
茶
の
味
と
香
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

ま
た
、
こ
の
日
は
、
市
観
光
協
会

が
市
の
観
光
Ｐ
Ｒ
の
た
め
に
選
任
・

委
嘱
し
て
い
る「
袋
井
ほ
っ
と
観
光
特

使
」の
発
表
も
行
わ
れ
、
鈴
木
祐ゆ

か

こ
加
子

さ
ん（
川
井
）と
久
野
夏な

つ
み未
さ
ん（
川
会
）

が
、
第
４
代
特
使
と
し
て
選
出
さ
れ
ま

し
た
。

「袋井のために頑張ります♪」

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。

●材料（4人分）
とりひき肉　……………… …300ｇ
ジャガイモ（メークイン）……… …3個
かいわれ菜　…………… …1パック
塩　……………………… …適量
こしょう　………………………少々
バター　………………… …大さじ1
トマトケチャップ………大さじ1と1/2
オイスターソース………大さじ1と1/2
ごま油　…………… …小さじ1
しょう油　… …… …大さじ1/2
おろしにんにく……… …1/2かけ

●作り方
①ジャガイモは千切りにして塩小さじ
1をまぶし、約5分おいて、しんなり
させる。

②ボウルにとりひき肉を入れ、塩・こ
しょうしてよく練り、①を入れて
さっと混ぜ合わせる。

③フライパンにバターを溶かし、②を
12等分にしてハンバーグの形にして並べ、強めの中火で両面を焼く。

④皿に盛った③にかいわれ菜を添え、Aをかける。

●栄養価（1人分）   エネルギー240kcal/たんぱく質18.0ｇ/脂質9.9ｇ/
カルシウム23mg/鉄1.5mg/ビタミンC41mg/食物繊維1.7g/塩分2.1ｇ

●食推協からのコメント　材料の食感をいかすため、ジャガイモを入れたら混ぜ合わせすぎないようにしましょう

毎月19日は、

『食育の日』

　

先
日
、昨
年
の
東
日
本
大
震
災
で
大
き
な
被
害

を
受
け
た
宮
城
県
岩
沼
市
の
井
口
市
長
が
来
市

し
た
。袋
井
市
か
ら
の
義
援
金
や
物
資
、現
在
も

続
い
て
い
る
支
援
職
員
の
派
遣
へ
の
お
礼
が
、訪

問
の
目
的
で
あ
っ
た
。

　

岩
沼
市
は
、人
口
４
万
５
千
人
、海
岸
が
あ
り
、

土
地
が
平
た
ん
で
、市
境
に
は
阿
武
隈
川
が
流

れ
、地
勢
が
袋
井
市
と
大
変
似
て
お
り
、議
会
間

の
交
流
が
あ
る
こ
と
か
ら
、岩
手
県
釜
石
市
と
共

に
、重
点
的
に
復
旧
の
支
援
を
行
っ
て
き
た
。

　

今
回
、
井
口
市
長
と

の
話
し
合
い
の
中
で
、

両
市
間
の
災
害
時
の
相

互
応
援
協
定
を
結
ぶ
提

案
を
受
け
た
。

　

現
在
、袋
井
市
は
、長

野
県
塩
尻
市
と
姉
妹
都

市
提
携
し
、山
梨
県
北
杜
市
と
友
好
都
市
の
関
係

に
あ
る
。両
市
と
の
間
で
は
、災
害
時
相
互
応
援

協
定
を
結
ん
で
お
り
、災
害
時
に
は
、当
然
の
こ

と
な
が
ら
、支
援
し
合
う
こ
と
に
な
っ
て
い
る
。

　

し
か
し
な
が
ら
、今
回
の
東
日
本
大
震
災
の
被

害
状
況
を
見
る
と
、支
援
活
動
は
、単
独
の
市
で

は
、と
て
も
対
応
し
き
れ
な
い
こ
と
が
分
か
る
。

ま
し
て
、絶
対
に
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
で
あ

る
が
、原
子
力
発
電
所
の
事
故
に
よ
る
、市
民
の

避
難
先
ま
で
考
え
る
と
、数
多
く
の
市
と
の
連
携

が
必
要
で
あ
る
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、袋
井
市
で
は
、江
戸
時

代
の
五
街
道
の
真
ん
中
の
市
と
し
て
友
好
関
係

が
あ
る
、山
梨
県
大
月
市
や
栃
木
県
大
田
原
市

な
ど
の
５
市
と
、災
害
支
援
協
定
の
締
結
に
向
け

て
、準
備
を
進
め
て
い
る
。

　
「
遠
く
の
親
せ
き
よ
り
近
く
の
他
人
」と
い
う

言
葉
が
あ
る
。い
ざ
と
い
う
時
に
、す
ぐ
に
助
け

て
く
れ
る
の
は
、遠
く
に
住
む
親
せ
き
よ
り
も
、

近
く
の
人
な
の
で
、近
隣
の
人
と
仲
良
く
し
て
お

く
こ
と
が
大
切
だ
、と

い
う
教
え
で
あ
る
。

　

想
定
さ
れ
て
い
る

「
南
海
ト
ラ
フ
」
に
よ

る
大
地
震
が
発
生
し

た
時
、
ま
ず
第
１
は
、

自
ら
の
命
は
自
ら
が

守
る「
自
助
」で
あ
り
、次
い
で
、地
域
の
み
ん
な

で
助
け
合
う「
共
助
」な
の
で
、「
近
く
の
他
人
」と

の
日
々
の
交
流
が
大
切
で
あ
る
。

　

併
せ
て
、磐
田
市
、掛
川
市
、森
町
も
同
時
に

被
災
す
る
こ
と
を
考
え
る
と
、「
遠
く
の
親
せ
き
」

で
あ
る
県
外
の
自
治
体
か
ら
の
支
援
が
、市
民
の

避
難
生
活
に
と
っ
て
、重
要
な
役
割
を
果
た
す
の

で
、こ
れ
か
ら
、都
市
間
の
支
援
協
定
の
締
結
を
、

積
極
的
に
進
め
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
る
。

「
近
く
も
遠
く
も
大
切
」

食材まめ知識
　ジャガイモは、保存がき
くため1年を通して流通して
いますが、5月～6月ころと
9月～11月ころが旬となり
ます。
　選ぶときには、芽が出て
いないもの、はん点や傷が
ないものを選びましょう。

旬の食材を
使ったレシピ 鶏

とり

ひき肉とじゃがいもバーグ

A


