
　だいこんの竜田揚げ
いつもの調理方法とは一味変えて『毎月19日は、食育の日』

●作り方　
①ダイコンは洗って皮付きのまま5cmくらいの乱切

りにする。
②①と米を鍋に入れ、水をひたひたに注ぎ、強火

にかける。沸騰したら中火にして、5分ほど（竹
串がすっと通るようになるまで）ゆでる。ゆで上
がったら、水気をきって、米を洗い流す。

③ニンニク、ショウガはすりおろす。
④ビニール袋にダイコン、③、すりおろしたゆずの皮、しょう油を入れて混ぜ、15分くらい置く。
⑤揚げ油を170℃に熱し、ダイコンに片栗粉をまぶして揚げ、青じそを敷いて盛り付ける。好みで

すだちを絞ってお召し上がりください。

ダイコン …………… 1/2本
米 …………………… 小さじ1
ニンニク ………………… 1片
ショウガ ……………… 20g
ゆずの皮 ………小さじ1
しょう油 ………大さじ3
片栗粉 ………1/2カップ
揚げ油 …………… 適宜
すだち …………… 適宜
青じそ ………………4枚

●栄養価（1人分）   エネルギー181kcal/たんぱく質1.9ｇ/脂質9.2ｇ/カルシウム42mg/鉄0.7mg/ビタミンＣ19mg/食物繊維2.2g/塩分2.0ｇ
●薬膳まめ知識　ダイコンは加熱することで体を冷やす性質が和らぎます。殺菌・発汗作用のあるニンニク、ショウガで風邪の予防も。

●材料（4人分）
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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。

1人分の野菜量 150g

■市民の動き（平成21年11月1日現在）　人口／87,012人（前月比-138人）　世帯数／30,856世帯（前月比-105）

　

11
月
８
日
、
原
野
谷
川
親
水
公
園
で

「
～
め
ざ
せ
日
本
一
防
火
の
ま
ち
～
袋

井
消
防
フ
ェ
ス
タ
」
が
行
わ
れ
、
会
場

は
、
た
く
さ
ん
の
家
族
連
れ
で
に
ぎ
わ

い
ま
し
た
。

　

市
民
の
火
災
予
防
に
対
す
る
知
識
と

関
心
を
高
め
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま

ち
づ
く
り
を
目
指
す
こ
と
を
目
的
に
開

催
し
た
も
の
で
、
消
防
団
員
や
消
防
署

員
ら
が
市
民
に
防
火
を
Ｐ
Ｒ
。
親
子
で

放
水
や
は
し
ご
車
の
乗
車
体
験
、
レ
ス

キ
ュ
ー
体
験
な
ど
に
挑
戦
し
、
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　

11
月
11
日
か
ら
３
泊
４
日
で
、
議
員
や
市
民
の

皆
さ
ん
な
ど
１
０
７
人
と
、静
岡
空
港
か
ら
チ
ャ
ー

タ
ー
便
で
台
湾
の
屏
東
県
を
訪
問
し
た
。

　

鳥
居
信
平
氏
が
造
っ
た
地
下
ダ
ム
「
二に

ほ
う
し
ゅ
う

峰
圳
」

は
、
林り

ん
ぺ
い
け
い

辺
渓
と
い
う
川
の
中
流
部
に
あ
っ
て
、
あ

た
り
の
風
景
が
何
と
な
く
太
田
川
に
似
て
い
る
気

が
し
た
。

　

現
場
で
は
、
国
立
屏
東
科
技
大
学
の
丁て

い

教
授
が

学
生
と
共
に
日
本
語
の
資
料
で
説
明
を
し
て
く
れ

た
。
河
床
の
下
25
ｍ
に
あ
る
伏
流
水
を
堤
で
せ
き

止
め
、
日
量
25
万
ト
ン

も
の
水
を
送
り
出
し
て

い
る
。
こ
の
ダ
ム
が
80

年
以
上
も
前
か
ら
住
民

の
生
活
を
潤
し
て
来
た

と
思
う
と
、
改
め
て
そ
の
着
眼
の
す
ご
さ
に
感
動

し
た
。

　

屏
東
県
庁
で
は
、「
袋
井
市
の
一
行
を
歓
迎
す
る
」

と
書
い
た
赤
い
横
断
幕
の
下
で
、
曹そ

う

県
長
と
７
月

以
来
の
再
会
を
し
た
。
県
長
か
ら
「
こ
れ
ほ
ど
大

勢
の
日
本
か
ら
の
訪
問
団
は
初
め
て
で
驚
い
て
い

る
。
屏
東
県
は
寒
さ
を
知
ら
な
い
亜
熱
帯
に
位
置

し
、
時
が
ゆ
っ
く
り
流
れ
て
、
心
が
安
ま
る
所
な

の
で
、
今
後
も
い
つ
で
も
お
い
で
く
だ
さ
い
」
と

あ
い
さ
つ
が
あ
っ
た
。

　

鳥
居
信
平
氏
の
胸
像
を
作
っ
て
く
れ
た
許き

ょ

文ぶ
ん
り
ゅ
う龍

氏
は
、
台
湾
有
数
の
実
業
家
で
、
膨
大
な
収
集
品

が
あ
る
美
術
館
を
所
有
し
て
い
た
。
そ
の
ホ
ー
ル

で
、
同
行
の
「
ふ
く
ろ
う
オ
カ
リ
ナ
合
奏
団
」
の

メ
ン
バ
ー
と
許
氏
の
バ
イ
オ
リ
ン
の
ア
ン
サ
ン
ブ

ル
も
楽
し
ん
だ
。

　
「
戦
前
の
日
本
の
台
湾
統
治
に
も
光
と
影
が
あ

る
。
鳥
居
氏
の
ダ
ム
の
よ
う
に
イ
ン
フ
ラ
の
整
備

に
よ
っ
て
住
民
生
活
が
豊
か
に
な
っ
た
り
、
日
本

式
の
丁
寧
な
学
校
教
育
と
熱
心
な
日
本
人
教
師
に

よ
り
、
規
範
意
識
や
識
字

率
が
向
上
し
た
り
し
て
、

30
年
後
の
台
湾
の
経
済

発
展
の
一
因
に
な
っ
て
い

る
こ
と
を
感
謝
し
て
い

る
」
と
い
う
許
氏
か
ら
の
言
葉
が
あ
っ
た
。

　

今
回
の
旅
は
、
私
た
ち
が
誇
り
に
思
っ
て
い
る

鳥
居
信
平
氏
の
偉
業
を
こ
の
目
で
見
る
こ
と
。
そ

の
地
下
ダ
ム
を
評
価
し
、
今
で
も
鳥
居
氏
に
感
謝

し
て
い
る
屏
東
県
の
人
た
ち
と
交
流
を
深
め
る
こ

と
に
あ
っ
た
。

　

い
つ
の
時
代
で
も
ど
ん
な
状
況
で
も
、
無
私
の

心
で
、
他
人
の
た
め
に
一
生
懸
命
尽
く
す
こ
と
が

い
か
に
人
の
心
を
打
つ
か
と
い
う
こ
と
を
身
を

持
っ
て
知
っ
た
思
い
が
し
た
。

 

「
台
湾
屏へ

い

と

う

け

ん

東
県
を

                

訪
ね
て
」       

●添え物（分量外）：サツマイモの皮を厚めに
むき、油で素揚げしました。




