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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（6人分）
もち米 … ………………  3合
干しシイタケ … ………  6枚
水＋干しシイタケの戻し汁…… 360ｍｌ
ベーコン … ……  6枚（90g）
ニンジン … ……………  1本
ゆでタケノコ ………  150ｇ
栗の甘露煮 … …………  60ｇ
プロセスチーズ … ……  60ｇ
グリーンピース … ……  60g

●作り方
①もち米は洗って水気をきっておく。
②干しシイタケは水で戻し、1cm角に切る。
③ベーコンとニンジン、タケノコ、栗も1㎝角

に切る。
④①と水＋干しシイタケの戻し汁、合わせて

おいた調味料（酒…大さじ2、みりん…大さ
じ1/2、オイスターソース…大さじ1、鶏ガラスープ…小さじ2、塩…小さじ
1/3）・②・③を加えて炊飯器で炊く。

⑤④に5㎜角に切ったチーズと湯通ししたグリーンピースを混ぜて器に盛る。

●栄養価（1人分）  エネルギー…474kcal / たんぱく質…12.0ｇ / 脂質…9.4ｇ / カルシウム…88mg /
　鉄…1.3mg / ビタミンC…8mg / 食物繊維…4.1g / 塩分相当量…1.6ｇ

ごちそう中華おこわ

　9月28日、中遠クリーンセンター多目的
広場で「第7回 親子スポーツ教室」が開催さ
れ、34組の親子が参加しました。
　今回は、「みんなで力比べ」をテーマにミ
ニ運動会を実施。親子でペアになり1位を
目指して競走した障害物競走や、ぞうさん
チームとくまさんチームに分かれて対戦し
た綱引きなど、参加者たちは、どの種目も
親子で楽しそうに行っていました。

パパ、ママ、がんばって！

ニンジンはカロチンを非常に多く含み、油で調理するとさらにカロチンの吸収率
が上がります。葉にもビタミンB1やB2、鉄分などが多く含まれています。

●食推協からのコメント

　

９
月
29
日
夜
に
Ｔ
Ｂ
Ｓ
テ
レ
ビ
系
列
で
放
映

さ
れ
た「
パ
ー
ト
ナ
ー 

～
愛
し
き
百
年
の
友
へ

～
」は
、
俳
優
の
東
山
紀
之
さ
ん
が
袋
井
の
偉
人

『
浅
羽
佐
喜
太
郎
』役
と
な
り
、
ベ
ト
ナ
ム
の
青

年
革
命
家『
フ
ァ
ン
・
ボ
イ
・
チ
ャ
ウ
』と
の
友

情
を
宝
物
に
例
え
て
ス
ト
ー
リ
ー
が
作
ら
れ
て

お
り
、
と
て
も
感
動
し
た
２
時
間
で
あ
っ
た
。

　

袋
井
市
で
は
、
今
ま
で
ベ
ト
ナ
ム
と
浅
羽
佐

喜
太
郎
の
功
績
が
き
っ
か
け
と
な
り
、
こ
れ
ま

で
い
く
つ
か
の
交
流
活
動
を
行
っ
て
き
た
が
、

日
本
と
ベ
ト
ナ
ム
の
外
交
関
係
樹
立
40
周
年
記

念
と
な
る
今
年
、
新
た
に「
ワ
ン
コ
イ
ン
・
ス

ク
ー
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」を

立
ち
上
げ
た
。

　

こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は

近
年
、
経
済
発
展
が
目
覚

ま
し
い
ベ
ト
ナ
ム
で
あ
る

が
、
山
岳
地
帯
で
は
ま
だ

ま
だ
貧
し
く
、
学
校
の
校
舎
が
不
足
し
て
十
分

な
勉
強
が
で
き
な
い
状
況
な
の
で
、
現
地
に
小

学
校
の
校
舎
を
建
設
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て

い
る
。

　

早
速
取
り
組
ん
で
く
れ
た
の
が
、
佐
喜
太
郎

の
記
念
碑
が
あ
る
常
林
寺
を
学
区
と
す
る
浅
羽

南
小
学
校
と
、
豊
沢
地
区
が
新
た
に
学
区
に
加

わ
り
新
し
く
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と
と
な
っ
た
高

南
小
学
校
で
あ
る
。
現
在
は
、
教
育
関
係
者
の

努
力
も
あ
っ
て
、
市
内
す
べ
て
の
小
・
中
学
校

に
取
り
組
み
の
輪
が
広
ま
り
始
め
て
い
る
。

　

袋
井
の
小
・
中
学
生
が
、
１
０
０
年
前
に
佐

喜
太
郎
が
行
っ
た
こ
と
の
気
持
ち
を
く
ん
で
、

ワ
ン
コ
イ
ン
＝
５
０
０
円
の
お
小
遣
い
を
節
約

し
た
り
、
自
分
た
ち
で
で
き
る
こ
と
を
工
夫
し

た
り
し
て
募
金
活
動
に
取
り
組
み
、
貧
し
い
環

境
で
勉
強
し
て
い
る
ベ
ト
ナ
ム
の
子
ど
も
た
ち

の
た
め
に
校
舎
を
建
て
よ
う
と
し
て
い
る
。

　
「
ワ
ン
コ
イ
ン
・
ス
ク
ー
ル
」の
名
称
も
、
こ

こ
に
由
来
し
て
い
る
。

　

こ
の
取
り
組
み
が
将
来
、
学
校
間
の
交
流
に

つ
な
が
り
、
い
つ
の
日
か
ベ
ト
ナ
ム
と
袋
井
の

子
ど
も
た
ち
が
手
を
重
ね
合
わ
せ
る
と
き
が
必

ず
来
る
に
違
い
な
い
と
楽

し
み
に
し
て
い
る
。

　

大
人
も
黙
っ
て
い
る
わ

け
に
は
い
か
な
い
。
国
際

交
流
協
会
が
中
心
と
な

り
、
先
月
、「
袋
井
市
ワ
ン

コ
イ
ン
・
ス
ク
ー
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
実
行
委
員

会
」を
つ
く
り
、
多
く
の
市
民
や
企
業
・
団
体
の

皆
さ
ん
に
呼
び
か
け
て
、
募
金
活
動
を
開
始
す

る
こ
と
に
な
っ
た
。

　

私
も
、
東
京
在
住
の
袋
井
市
ゆ
か
り
の
方
た

ち
を
は
じ
め
県
内
外
の
各
界
の
方
た
ち
に
袋
井

市
民
の
こ
う
し
た
活
動
を
伝
え
、
１
人
で
も
多

く
の
方
に
応
援
し
て
も
ら
え
る
よ
う
お
願
い
し

て
回
る
こ
と
に
し
て
い
る
。

　

市
民
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
と
ご
支
援
を
、
是

非
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

「
ワ
ン
コ
イ
ン
・

ス
ク
ー
ル

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」


