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今
回
の
表
紙
は
、
市
の
鳥
フ
ク
ロ
ウ

の
一
種「
ア
オ
バ
ズ
ク
」で
す（
７
月
26

日
撮
影
）。

　

ア
オ
バ
ズ
ク
は
、
夏
に
な
る
と
日
本

な
ど
で
繁
殖
し
、
冬
に
な
る
と
東
南
ア

ジ
ア
へ
南
下
し
て
越
冬
す
る
フ
ク
ロ
ウ

目
フ
ク
ロ
ウ
科
ア
オ
バ
ズ
ク
属
に
分
類

さ
れ
る
鳥
で
す
。

　

表
紙
の
ア
オ
バ
ズ
ク
は
、
市
内
深
見

に
新
築
中
の
民
家
に
４
月
こ
ろ
か
ら
現

れ
、
建
設
工
事
用
の
足
場
に
止
ま
る
よ

う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
凛り

り々

し
く
も

か
わ
い
ら
し
い
姿
に
、
民
家
の
方
も
珍

し
い
来
訪
者
を
歓
迎
し
て
い
ま
し
た
。工事用の足場に止まるアオバズク

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。

ん

さ

ぽ

み

ち

●材料（4人分）
えび … 200g、レタス … 1個
長ネギ（みじん切り） … 大さじ2
卵 … 4個、塩・こしょう … 各少々
　おろし生姜 ………… 大さじ1
　片栗粉 ……………… 小さじ1/2
　酒 … 小さじ2、塩 … 少々
　鶏ガラスープの素 … 小さじ2
　水 … 小さじ2
サラダ油 … 大さじ4

●作り方
①えびは背に切れ目を入れて開き、背わたを取る。A

を混ぜてえびを加えてもみ込み、5分ほど置く。
②レタスは一口大にちぎる。
③卵を溶き、Bを加えて混ぜる。フライパンにサラ

ダ油を敷き、卵を流し入れて大きく混ぜながら焼
く。半熟になったら取り出す。

④③のフライパンにサラダ油を足し、長ネギを加えて炒める。香りが出てきたら①を入れて炒
め、えびの色が変わったら②を加えて炒める。塩・こしょうで味を整え、
③の卵を戻し入れて混ぜ合せる。

●栄養価（1人分）   エネルギー188kcal / たんぱく質15.9ｇ / 脂質11.4ｇ /

カルシウム77mg / 鉄1.3mg / ビタミンC5mg / 食物繊維1.1g / 塩分0.9ｇ

●食推協からのコメント　レタスは湿らせた新聞紙に包み、芯を下向きにして冷蔵保存すると長持ちします。

毎月19日は、

『食育の日』

食材まめ知識
　レタスは、みずみずしい歯
触りと香気があり、味にくせ
がありません。9割以上が水
分で、栄養はそれほど多くあ
りませんが、ビタミンやミネ
ラル、食物繊維などをバラン
ス良く含んでいるので、便通
の促進に役立ちます。

旬の食材を
使ったレシピ えびとレタスの卵炒

い た

め

A

B

　

今
年
の「
ふ
く
ろ
い
遠
州
の
花
火
」は
、
天
候

の
関
係
で
煙
が
流
れ
ず
、
少
し
見
え
に
く
い
場

面
も
あ
っ
た
が
、
例
年
ど
お
り
、
大
勢
の
人
々

を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
。

　

今
回
は
、
国
内
の
花
火
大
会
で
初
め
て
文
部

科
学
大
臣
賞
が
設
け
ら
れ
、
大
会
の
テ
ー
マ
と

し
て「
絆
か
ら
夢
に〝
育
も
う
こ
ど
も
の
未
来
〟」

を
掲
げ
、
被
災
地
の
釜
石
市
か
ら
は
少
年
野
球

チ
ー
ム
が
招
か
れ
た
。

　

花
火
の
翌
朝
に
は
、
こ
れ
も
日
本
有
数
と
自

慢
で
き
る
市
民
総
出
の
一
斉
清
掃「
ク
リ
ー
ン

ア
ッ
プ
作
戦
」
が
展

開
さ
れ
た
。

　

保
育
園
・
幼
稚
園

児
か
ら
小
・
中
学

生
、
高
校
生
、
大
学

生
と
地
元
住
民
、
各

種
団
体
や
商
工
会
議

所
、
市
職
員
も
加
わ
っ
て
、
約
４
，７
０
０
人
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
参
加
し
、
14
の
ブ
ロ
ッ
ク
に

分
か
れ
て
作
業
が
行
わ
れ
た
。

　

有
料
観
覧
席
は
、「
ご
み
は
持
ち
帰
り
く
だ
さ

い
」の
ア
ナ
ウ
ン
ス
効
果
も
あ
っ
て
、
比
較
的
ご

み
の
量
が
少
な
い
が
、
露
店
が
並
ぶ
会
場
周
辺

は
、
食
べ
残
し
が
捨
て
ら
れ
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

や
空
き
缶
が
散
乱
し
て
い
る
し
、
川
の
北
側
に

は
花
火
の
燃
え
か
す
が
落
下
し
て
い
る
。

　

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
作
戦
の
集
合
時
間
は
朝
７

時
と
な
っ
て
い
る
が
、
地
元
の
方
な
ど
は
、
早

い
時
間
か
ら
片
付
け
を
始
め
る
の
で
、
私
も
早

め
に
自
宅
を
出
て
、
袋
井
駅
前
や
愛
野
駅
前
を

回
っ
た
後
、
本
部
へ
向
か
っ
た
。

　

こ
こ
で
、
ご
み
収
集
用
の
ビ
ニ
ー
ル
袋
を
受

け
取
り
、
作
業
中
の
皆
さ
ん
に
お
礼
を
言
い
な

が
ら
一
巡
し
た
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
ブ
ロ
ッ
ク
ご
と
に
大
変
な
箇
所
は

あ
る
が
、
一
番
大
変
だ
っ
た
の
は
、
拾
い
集
め
ら

れ
た
ご
み
を
分
別
す
る
係
で
あ
っ
た
と
思
う
。

　

暑
さ
に
よ
っ
て
、
食
べ
残
し
か
ら
匂
い
は
す

る
し
、
ド
ロ
ド
ロ
に

溶
け
て
い
る
も
の
も

あ
っ
た
。

　

そ
れ
ら
を
手
作
業

で
、
燃
や
す
も
の
・

リ
サ
イ
ク
ル
に
回
す

も
の
に
区
分
す
る
作

業
を
、
年
齢
の
若
い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん

を
中
心
に
、
汗
を
か
き
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い

る
姿
に
は
、
思
わ
ず
頭
が
下
が
っ
た
。

　

年
々
ご
み
の
量
が
減
っ
て
い
る
と
い
う
も
の

の
、
集
め
た
量
は
６
・
６
ｔ
余
り
に
も
及
び
、
終

了
時
間
は
午
前
９
時
30
分
で
あ
っ
た
。

　

今
や
こ
の
花
火
大
会
は
、
袋
井
市
民
の
自
慢

の
１
つ
に
な
っ
て
い
る
が
、
終
わ
っ
た
後
の
市

民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
一
斉
清
掃
も
誇
っ
て

い
い
こ
と
の
１
つ
で
あ
る
と
思
う
。

花
火
の
後
の

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
作
戦


