
●材料（4人分）
枝豆 …………………200g

雪菜（高菜漬け） …… 50g

塩 …………………… 少々

こしょう …………… 少々

酒 …………………… 少々

ごま油 ……………… 少々

●作り方
①枝豆はゆでて冷水に取り、皮をむいて水気を

きる。

②雪菜は一度、水につけて塩分を抜き、水気を

きってから、みじん切りにする。 

③①と②を和え、酒・塩・こしょうで味を整え、

ごま油で香りをつける。　

●栄養価（1人分）　エネルギー82kcal/たんぱく質6.1ｇ/脂質4.1ｇ/カルシウム47mg/鉄

1.5mg/ビタミンＣ17mg/食物繊維2.8g/塩分0.9ｇ

●薬膳まめ知識　アルコール分解作用を持つ枝豆は、お酒のお供にぴったり。枝豆と高菜漬け

の塩分に合わせて、塩味を加減しましょう。

枝豆と雪菜のあえもの
簡単で低カロリー、おつまみ感覚の一品です

毎月19日は、
食育の日
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 定額給付金の申請書は提出しましたか？
～申請の受付は9月25日(金)まで～

◇定額給付金申請の受付期間は、平成21年
9月25日（金）までです。申請がお済みで
ない方は、至急申請をお願いします。

◇期限までに申請がない場合、給付金を受け
取ることができません。ご注意ください。

受付時間　午前8時30分～午後5時15分
（土・日曜日、祝日は除く）　

定額給付金対策室（市役所東側分庁
舎内）☎ 44-3206

■市民の動き（平成21年8月1日現在）　人口／87,116人（前月比ー17人）　世帯数／30,950世帯（前月比ー29）

　

７
月
29
日
、「
お
相
撲
さ
ん
と
遊
ぼ
う
」

と
題
し
行
わ
れ
た
浅
羽
西
幼
稚
園
の
保

育
参
加
会
に
、袋
井
市
出
身
の
大
相
撲
力

士
、駿
河
司
が
来
園
し
ま
し
た
。

　

け
い
こ
や
生
活
の
様
子
が
紹
介
さ
れ
、

園
児
の「
好
き
な
食
べ
物
は
何
で
す
か
」

「
体
重
は
ど
の
く
ら
い
」と
の
質
問
に
駿

河
司
は「
魚
が
好
き
。体
重
は
、１
６
０
kg

ぐ
ら
い
か
な
」と
答
え
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、駿
河
司
が
普
段
着
て
い
る
浴
衣

を
園
児
た
ち
が
試
着
。年
長
児
３
人
が
羽

織
っ
て
も
余
る
大
き
さ
に
、園
児
た
ち
は

び
っ
く
り
。最
後
に
、園
児
一
人
ひ
と
り
が

駿
河
司
と
握
手
を
し
て
、交
流
を
楽
し
み

ま
し
た
。

1人分の野菜量62g

　

先
月
11
日
の
早
朝
、
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
６
・
５

の
地
震
が
発
生
し
た
。
東
海
地
震
の
想
定
震
源

地
と
は
異
な
る
が
、
袋
井
で
、
震
度
５
は
昭
和

19
年
の
東
南
海
地
震
（
震
度
７
）
以
来
の
揺
れ

だ
っ
た
の
で
、
大
き
な
衝
撃
が
走
っ
た
。

　

市
内
で
は
、
負
傷
者
１
人
、
物
損
１
４
２
件

の
被
害
が
あ
っ
た
が
、
東
名
高
速
道
路
上
り
線
、

牧
之
原
で
の
路
肩
崩
落
の
影
響
で
、
お
盆
の
期

間
中
、
市
内
の
国
道
１
号
線
が
大
渋
滞
し
た
。

　

今
回
の
地
震
で
感
じ
た
こ
と
の
１
つ
が
「
家

具
の
固
定
」
の
大
切

さ
で
あ
る
。
静
岡
市

で
、
女
性
が
崩
れ
た

本
に
埋
も
れ
て
亡
く

な
り
、
私
の
知
人
も

茶
だ
ん
す
の
中
の
大
切
な
皿
や
茶
碗
を
た
く
さ

ん
壊
し
て
し
ま
っ
た
。
家
の
補
強
と
共
に
行
え

ば
、
も
っ
と
効
果
的
だ
が
、
家
具
の
固
定
を
行

う
だ
け
で
も
、
け
が
や
物
損
が
少
な
く
な
る
。

市
の
補
助
制
度
を
使
う
と
６
分
の
１
の
負
担
で

で
き
る
の
で
、
今
後
更
に
積
極
的
に
進
め
て
い

き
た
い
と
思
う
（
本
紙
８
ペ
ー
ジ
参
照
）。

　

次
が
「
東
南
海
地
震
の
体
験
談
」
の
大
切
さ

で
あ
る
。
今
回
の
揺
れ
は
、
東
南
海
地
震
に
比

べ
れ
ば
、
は
る
か
に
小
さ
く
、
そ
の
時
に
は
、

地
鳴
り
が
あ
り
、
何
か
に
し
が
み
つ
か
な
い
と

と
て
も
立
っ
て
い
ら
れ
な
か
っ
た
と
い
う
話
を

体
験
者
か
ら
聞
い
た
。
市
文
化
協
会
が
ま
と
め

た
「
被
災
体
験
記
」
や
東
京
の
方
が
書
い
た
絵

本
「
東
南
海
地
震
八
才
の
記
憶
」
な
ど
に
あ
わ

せ
て
、
生
の
声
を
市
民
に
知
っ
て
も
ら
う
こ
と

も
効
果
的
だ
。
歳
月
を
経
て
、
体
験
者
も
減
り
、

記
憶
も
次
第
に
薄
れ
て
き
て
い
る
の
で
、
今
の

う
ち
に
「
東
南
海
地
震
を
語
る
会
」
を
開
い
て

地
震
の
恐
ろ
し
さ
を
再
認
識
す
る
こ
と
も
必
要

と
思
う
。

　

３
つ
目
が
「
自
主

防
災
組
織
」
の
大
切

さ
で
あ
る
。
市
内
の

災
害
対
策
拠
点
は
、

19
か
所
の
支
部
で
あ
り
、
こ
こ
で
管
内
の
被
害

状
況
を
ま
と
め
て
、
本
部
へ
報
告
し
て
い
る
。

そ
の
際
、
自
主
防
災
隊
の
皆
さ
ん
に
は
、
消
防

団
や
市
の
職
員
と
一
緒
に
被
災
現
場
を
回
っ
て

状
況
把
握
の
一
翼
を
担
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
。

こ
の
た
め
、
組
織
が
年
齢
的
、
地
域
的
に
偏
り

な
く
編
成
さ
れ
て
い
る
こ
と
と
、
普
段
か
ら
実

践
的
な
訓
練
を
し
て
い
る
こ
と
が
求
め
ら
れ

る
。
29
日
の
県
と
の
合
同
防
災
訓
練
の
目
的
の

一
つ
も
自
主
防
災
隊
の
組
織
育
成
で
あ
る
。

「
駿
河
湾
の
地
震
と

そ
の
教
訓
」




