
●材料（5人分）

トマト水煮缶……400g入り1缶

芽ヒジキ……………… 30g

タマネギ………………1/2個

油揚げ……………………1枚

しょう油……………大さじ3

ごま油………………大さじ1

●作り方
　①芽ヒジキは水で戻して、よく洗ってザル

にあげ、水気を切っておく。
　②タマネギは薄切り、油揚げは湯通しして

細切りにする。トマト水煮はくずしてお
く。

　③鍋にごま油を熱し、タマネギと芽ヒジキ
をいためたら、油揚げとトマト水煮を加えて煮る。

　④③が煮立ったら中火にして、7～8分煮た後、しょう油を加えて味を調え、1～2分煮る。
●栄養価（1人分）　エネルギー85kcal/たんぱく質3.5ｇ/脂質4.7ｇ/カルシウム117mg/
鉄4.1mg/ビタミンＣ10mg/食物繊維4.0g/塩分2.4ｇ

●薬膳まめ知識　ヒジキを食べて、貧血の予防とつややかな髪を保ちましょう。

ヒジキのトマト煮

加熱したトマトのうま味がだしの役割に。
薄味でもおいしくいただけます。

『毎月19日は、食育の日』
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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5月1日現在）　人口／87,153人（前月比+71人）　世帯数／30,998世帯（前月比＋103）

　

５
月
13
日
、
袋
井
ハ
ロ
ー
保
育

園
（
下
山
梨
）
の
園
児
た
ち
が
、

近
く
の
水
田
で
、
田
ん
ぼ
の
生
き

物
調
査
や
、
ど
ろ
ん
こ
遊
び
を
行

い
ま
し
た
。

　

ふ
く
ろ
い
ブ
ラ
ン
ド
米
販
売
促

進
協
議
会
が
推
進
す
る
銘
柄
米
「
龍

の
瞳
」
の
作
付
け
場
所
の
環
境
調

査
と
し
て
開
催
さ
れ
た
も
の
で
、

生
き
物
調
査
に
園
児
が
協
力
。
カ

エ
ル
や
ア
メ
ン
ボ
な
ど
を
捕
ま
え

た
り
、
ど
ろ
だ
ら
け
に
な
っ
て
遊

ん
だ
り
し
て
楽
し
み
ま
し
た
。

1人分の野菜量100g

　

５
月
21
日
か
ら
裁
判
員
制
度
が
始
ま
り
、
凶

悪
事
件
の
裁
判
は
、
３
人
の
裁
判
官
と
６
人
の
国

民
か
ら
選
ば
れ
た
裁
判
員
で
行
う
こ
と
に
な
っ

た
。

　

こ
の
制
度
の
導
入
に
つ
い
て
は
、
国
民
の
間
に

賛
否
両
論
が
あ
る
。
殺
人
事
件
や
強
盗
致
死
傷
事

件
な
ど
に
、
専
門
の
裁
判
官
と
一
緒
に
な
っ
て
素

人
に
何
が
で
き
る
か
疑
問
だ
。
死
刑
か
無
罪
か
を

決
め
る
こ
と
に
は
と
て
も
耐
え
き
れ
な
い
。
あ
る

調
査
で
は
、
忙
し
い
日
々

で
裁
判
所
に
出
向
け
な
い

な
ど
の
理
由
で
、
半
数
以

上
の
人
が
裁
判
員
に
な
り

た
く
な
い
と
思
っ
て
い
る
。

　

私
は
、
日
本
の
民
主

主
義
の
発
展
の
た
め
に
も
こ
の
制
度
の
効
果
を

も
っ
と
積
極
的
に
考
え
た
方
が
い
い
と
思
う
。

　

我
が
国
は
、
立
法
・
行
政
・
司
法
の
３
つ
の
権

限
を
国
民
が
持
つ
こ
と
で
成
り
立
っ
て
い
る
。
こ

の
う
ち
、
立
法
と
行
政
に
つ
い
て
は
、
選
挙
が

あ
る
こ
と
で
国
民
の
関
わ
り
が
比
較
的
色
濃
く

な
っ
て
い
る
。
司
法
＝
裁
判
に
つ
い
て
は
、
今
ま

で
関
わ
り
が
薄
か
っ
た
が
、
今
度
の
制
度
に
よ
っ

て
、
裁
判
に
国
民
が
加
わ
る
こ
と
で
、
司
法
が
身

近
な
も
の
に
な
り
、
裁
判
の
中
に
世
間
の
常
識
が

入
っ
た
り
、
犯
人
や
遺
族
の
人
権
も
守
ら
れ
る
こ

と
が
期
待
さ
れ
る
。

　

学
生
時
代
を
思
い
出
す
と
、
裁
判
官
に
な
っ
た

同
級
生
は
、
難
関
の
司
法
試
験
を
優
秀
な
成
績
で

合
格
す
る
た
め
、
い
つ
も
ま
じ
め
に
勉
強
し
て
い

た
記
憶
が
あ
る
。
こ
の
ま
じ
め
で
法
律
の
条
文
を

よ
く
知
っ
て
い
る
プ
ロ
と
、
世
情
に
通
じ
て
酸
い

も
甘
い
も
か
み
分
け
る
ア
マ
チ
ュ
ア
が
組
ん
で

裁
判
を
行
え
ば
、
判
決
の
結
果
は
、
世
間
の
人
々

が
納
得
で
き
る
も
の
と
な
り
、

内
容
も
誰
に
で
も
分
か
り
や

す
い
文
章
で
書
か
れ
る
に
違

い
な
い
。

　

こ
れ
か
ら
市
の
行
政
に
も
、

も
っ
と
「
世
間
の
常
識
」
を

取
り
入
れ
た
い
と
思
う
。
そ
の
た
め
に
は
、
施
策

を
計
画
す
る
段
階
か
ら
市
民
に
参
加
し
て
も
ら

う
こ
と
が
必
要
だ
。
広
報
紙
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

を
使
っ
て
、
今
行
っ
て
い
る
こ
と
、
こ
れ
か
ら
行

う
こ
と
を
積
極
的
に
知
ら
せ
る
と
と
も
に
、
市
民

参
加
で
作
っ
た
施
策
の
成
果
を
発
表
し
、
広
め
て

い
く
こ
と
も
必
要
と
思
う
。

　

こ
う
し
た
こ
と
に
よ
っ
て
、
市
政
が
市
民
の
も

の
に
な
っ
て
い
く
こ
と
が
私
の
今
期
４
年
間
の

志
で
あ
る
。

「
世
間
の
常
識
」


