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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（5人分）
鶏むね肉（皮なし）  …  500ｇ
ベビーリーフ  ………  1袋
赤パプリカ  ………  1/2個
　酒  ………  小さじ1/2強
　塩・こしょう ……… 少々
　卵  …………………  １個
　片栗粉  ……  大さじ2強
　小麦粉  ……  大さじ2強
油  ………………  大さじ2

●作り方
①鶏肉はごく薄く、そぎ切りにしてＡで下味をつける。
②①に溶き卵を付けてからＢをつける。
③油を熱したフライパンに並べて、中火で焼き目が付くま

で焼き、中まで火が通ったら、いったん皿に取りだす。
④③のフライパンの油をふき、合わせておいた調味料
（トマトケチャップ…大さじ2強、ウスターソース…
大さじ2強、チキンスープ…大さじ4、塩…少々）を入れて軽く煮立てる。

⑤④に③の鶏肉を入れ、汁けがなくなるくらいまで中弱火でからめる。
⑥パプリカはせん切りにし、ベビーリーフとともに水につけて、パリッとさせ

てから器に盛り、⑤をたれごと盛りつける。

●栄養価（1人分）  エネルギー…225kcal / たんぱく質…24.7ｇ / 脂質…8.0ｇ / カルシウム…55mg /
　鉄…1.0mg / ビタミンC…43mg / 食物繊維…1.2g / 塩分相当量…1.6ｇ

鶏肉の衣焼き

　11月6日、三川幼稚園で地元のそば打ち
名人である寺田修司さんの協力のもと、園
児65人が「そば打ち体験」を行いました。
　三川地区で栽培されたそば粉を使い、
あっという間にそば生地が出来上がってい
く様子に園児たちは興味津々。
　ゆであがったばかりのそばを口にする
と、「甘くておいしい」「おかわり！」とそば
本来の味に下づつみをうっていました。

赤パプリカは1/3個で、1日に必要量なビタミンＣを摂ることができます。風邪予防や疲
労回復、肌荒れなどに効果があり、太陽をいっぱいあびた分、栄養価が高い食品です。

●食推協からのコメント

出来たてのそばはおいしいね

Ｂ
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先
日
、
九
州
の
大
分
市
で
開
催
さ
れ
た
全
国

都
市
問
題
会
議
に
参
加
し
て
、
袋
井
市
が「
日
本

一
健
康
文
化
都
市
」づ
く
り
を
政
策
の
柱
と
し
て

い
る
こ
と
が
間
違
っ
て
い
な
い
こ
と
を
確
信
し

た
。
全
国
８
１
２
市
区
の
市
区
長
や
議
長
が
集

う
こ
の
会
議
の
今
年
の
テ
ー
マ
は
、「
都
市
の
健

康
」で
あ
っ
た
。

　

こ
の
テ
ー
マ
を「
人
の
健
康
」、「
ま
ち
の
健

康
」、「
社
会
の
健
康
」に
区
分
し
て
行
わ
れ
た

３
日
間
の
議
論
を
通
し
て
、
高
齢
化
・
人
口
減

少
に
向
か
う
日
本
で
、
ど
こ
の
市
で
も「
健
康
」

が
政
策
の
中
枢
を
占
め
て

い
る
こ
と
も
実
感
し
た
。

　

袋
井
市
の「
人
の
健
康
」

は
、
10
年
以
上
の
蓄
積
が

あ
り
、
「
健
康
チ
ャ
レ
ン

ジ
!!
す
ま
い
る
運
動
」
や

「
健
康
教
室
」な
ど
保
健
師

さ
ん
た
ち
の
努
力
も
あ
っ
て
、
全
国
で
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
の
充
実
度
合
で
あ
る
。

　

少
し
マ
ン
ネ
リ
気
味
と
感
じ
て
い
た
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
に
つ
い
て
、
筑
波
大
学
の
久
野
先
生
か

ら
、「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
、
普
段
の
生
活
で

の
歩
数
に
加
え
て
多
く
歩
く
と
、
１
歩
に
つ
き

０
・
０
６
１
円
の
医
療
費
抑
制
に
つ
な
が
る
」と

い
う
面
白
い
話
が
あ
っ
た
。

　

こ
れ
を
袋
井
市
に
当
て
は
め
る
と
、
65
歳
以

上
の
市
民
の
半
分
が
今
ま
で
よ
り
も
１
日
５
千

歩
多
く
歩
く
と
、
何
と
年
間
お
よ
そ
９
・
５
億
円

の
医
療
費
を
抑
制
で
き
る
こ
と
に
な
る
。

　
「
ま
ち
の
健
康
」
は
、
安
全
で
魅
力
的
な
ま

ち
づ
く
り
の
た
め
に
産
業
が
発
展
し
、
環
境
や

利
便
性
な
ど
に
優
れ
て
い
る
こ
と
が
要
件
と
な

る
。
こ
れ
か
ら
は
、
車
の
運
転
を
す
る
こ
と
が

難
し
い
高
齢
者
が
増
加
す
る
の
で
、
車
社
会
か

ら
公
共
交
通
機
関
や
歩
行
・
自
転
車
な
ど
が
中

心
の
ま
ち
づ
く
り
が
求
め
ら
れ
る
。

　

袋
井
市
は
、
糖
尿
病
の
発
症
率
が
予
備
群
も

含
め
て
高
い
こ
と
が
気
に
な
っ
て
い
た
。
今
回

の
会
議
で
、
歩
行
割
合
が
高
い
東
京
や
大
阪
は

糖
尿
病
患
者
が
少
な
い
こ

と
が
発
表
さ
れ
、
糖
尿
病

撃
退
の
た
め
に
も
、
歩
く

ま
ち
づ
く
り
は
大
切
だ
。

　

「
社
会
の
健
康
」
は
、

地
域
社
会
が
活
発
に
活
動

し
、
機
能
し
て
い
る
こ
と

が
要
件
で
あ
る
。

　

袋
井
市
で
は
、
自
治
会
の
組
織
・
機
能
が

し
っ
か
り
し
て
お
り
、
公
民
館
ご
と
の
体
育
大

会
や
イ
ベ
ン
ト
に
加
え
て
、
お
祭
り
も
活
発
に

行
わ
れ
、
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
健
全
に
保
た

れ
て
い
る
と
感
じ
て
い
る
。

　

今
後
想
定
さ
れ
る
大
地
震
や
高
齢
化
社
会
に

向
か
っ
て
、
地
域
の
様
々
な
組
織
が
一
体
と
な

り
、
市
の
職
員
も
そ
の
中
に
入
り
込
ん
で
、
地

域
の
課
題
を
発
見
し
解
決
し
て
い
く
こ
と
が「
社

会
の
健
康
」の
た
め
に
必
要
で
あ
る
と
思
う
。

「
日
本
一
健
康

文
化
都
市
」


