
アサリとキャベツのホワイトスープ
主食・主菜・副菜が1品でとれるスープ

●作り方　
①砂抜きしたアサリを洗い、キャベツはざく切り、タ
マネギ、ジャガイモは1㎝角に、ベーコンは1㎝幅
に切る。マカロニはゆでておく。

②鍋にバターを熱し、ベーコン、タマネギ、ジャガイ
モをいためたら、薄力粉を入れて、粉っぽさがな
くなるまでいためる。

③②にAを入れて煮立ってきたら、アサリを加えてふたをする。アサリの口が開いたら
キャベツと牛乳を加えてさらにひと煮立ちさせ、塩・黒こしょうで味を調える。

④③にゆでたマカロニを加えて温め、器に盛り付けてパルメザンチーズをふる。

アサリ…………………… 200g
キャベツ… ………………  　3枚
タマネギ………………… 1/2個
ジャガイモ……………………1個
ベーコン … ………………  2枚
マカロニ（乾燥）  ……  50g
バター  …………………  15g
薄力粉  …………  大さじ1.5
　水  …………………  300㎖
　コンソメ  … ………   1個
牛乳  …………………  400㎖
塩・黒こしょう  ………  少々
パルメザンチーズ  ………  少々

●栄養価（1人分）   エネルギー253kcal/たんぱく質9.5ｇ/脂質11.7ｇ/カルシウム162mg/鉄1.3mg/
ビタミンC33mg/食物繊維1.9g/塩分1.9ｇ

●薬膳まめ知識　旬のアサリは体の熱をとり、利尿作用もあります。暖かくなってきた季節にピッタリ！

●材料（4人分）

『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。
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号
の

印
刷

費
は

、1部
約

20円
で

す
。

1人分の野菜量57g

■市民の動き（平成22年4月1日現在）　人口／86,909人（前月比－66人）　世帯数／30,837世帯（前月比－4）

　

４
月
３
日
、
宇
刈
い
き
い
き
セ
ン

タ
ー
を
発
着
点
に
「
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
キ
ャ
ラ
バ
ン
９
」
が
行
わ
れ
、

２
１
５
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

ス
タ
ー
ト
前
に
は
、
昨
年
度
の
参

加
者
の
う
ち
、
10
ポ
イ
ン
ト
以
上
を

集
め
た
１
１
３
人
を
代
表
し
て
、
石

井
乾
一
さ
ん
・
春
子
さ
ん
夫
婦
に
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
達
人
認
定
証
と
記

念
品
が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
、
準
備
体
操
の
後
、
２

コ
ー
ス
に
分
か
れ
、
サ
ク
ラ
や
菜
の

花
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

で
、
気
持
ち
良
い
汗
を
流
し
ま
し
た
。

　

毎
年
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
を
前
に
し
た

こ
ろ
が
市
長
室
の
本
棚
や
机
の
中
の
書
類
を
片

付
け
た
り
、
整
理
す
る
時
期
に
な
る
。
年
度
替

わ
り
の
３
月
末
に
行
っ
て
、
す
っ
き
り
し
た
気

分
で
新
年
度
を
迎
え
た
い
と
思
う
が
、
そ
の
こ

ろ
は
、
来
客
も
多
い
の
で
、
部
屋
の
整
理
は
、

ど
う
し
て
も
一
段
落
し
た
４
月
中
旬
に
な
っ
て

し
ま
う
。

　

若
い
こ
ろ
か
ら
仕
事
を
す
る
机
を

毎
日
少
し
ず
つ
片
付
け
る
こ
と
が
で

き
な
く
て
、
几
帳
面
な
人
が
こ
ま
め
に

整
理
す
る
の
を
見
て
、
う
ら
や
ま
し
く

思
っ
て
い
た
。「
机
の
上
が
散
ら
か
っ

て
い
る
者
は
、
仕
事
も
い
い
か
げ
ん

だ
」
と
先
輩
か
ら
何
度
も
注
意
さ
れ
、

そ
の
都
度
直
そ
う
と
努
め
た
が
、
と
う

と
う
直
ら
な
か
っ
た
。

　

年
に
一
度
ま
と
め
て
行
う
整
理
整

頓
に
も
、
時
に
は
良
い
こ
と
が
あ
る
。
比
較
的

時
間
が
あ
り
、
ゆ
っ
た
り
し
た
気
持
ち
で
片
付

け
を
し
て
い
る
と
、
思
い
が
け
な
い
発
見
が
あ

る
。
今
回
は
、
12
年
前
の
県
議
会
の
議
事
録
が

出
て
き
た
。
そ
の
中
で
、「
介
護
保
険
は
、
こ

れ
か
ら
の
高
齢
社
会
で
不
可
欠
な
も
の
」
と
自

分
が
答
弁
し
て
い
る
部
分
が
あ
っ
た
。
若
干
の

力
み
は
あ
る
が
、
今
で
も
変
わ
ら
な
い
思
い
を

そ
の
ま
ま
述
べ
て
い
る
こ
と
を
う
れ
し
く
思
っ

た
。

　

一
方
、
不
思
議
な
こ
と
に
、
家
庭
で
の
片
付

け
は
、
あ
ま
り
苦
に
な
ら
な
い
。
食
後
の
食
器

も
す
ぐ
洗
っ
た
方
が
気
持
ち
が
い
い
し
、
庭
の

草
取
り
や
垣
根
の
手
入
れ
も
嫌
で
は
な
い
。

　

少
し
前
ま
で
は
「
家
の
片
付
け
は
、

女
・
子
ど
も
の
す
る
こ
と
で
、
大
の
男

は
外
で
稼
ぐ
か
ら
」
と
何
も
し
な
い

男
性
も
い
た
が
、
最
近
は
少
な
く
な
っ

た
と
思
う
。
仕
事
の
場
で
懸
命
に
働
く

こ
と
も
大
事
だ
が
、
家
庭
で
男
性
と
女

性
が
得
意
な
分
野
や
都
合
の
よ
い
時

間
帯
を
受
け
持
ち
あ
っ
て
、
家
事
を
分

担
し
て
行
う
こ
と
も
大
切
だ
。

　

こ
の
こ
と
が
、
今
、
袋
井
市
が
目
指

し
て
い
る
「
男
女
共
同
参
画
社
会
」
実

現
へ
の
第
一
歩
と
な
る
。
女
性
が
今
よ
り
も
っ

と
様
々
な
社
会
活
動
に
参
加
で
き
る
よ
う
に
す

る
に
は
、
家
事
の
負
担
を
減
ら
す
と
と
も
に
、

男
性
が
家
事
を
通
し
て
、
男
女
が
対
等
に
、
そ

れ
ぞ
れ
の
適
性
を
発
揮
し
、
社
会
を
構
成
し
て

い
く
こ
と
の
必
要
性
を
強
く
認
識
す
る
こ
と
が

重
要
で
あ
る
と
思
う
。

「片付け」


