
2026.2
N
o.262

ま
ち
の
元
気
応
援
マ
ガ
ジ
ン

発
行
／
御
前
崎
市
役
所
　
編
集
／
総
務
課
　
〒
437-1692静

岡
県
御
前
崎
市
池
新
田
5585　　

電
話
／
0537�

1132　　FAX／
0537�

1136　ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
／
httpｓ://www.city.omaezaki.shizuoka.jp

健康づくり課・御前崎市栄養友の会
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～食のまち御前崎
～

かわいいな～！かわいいな～！
すくすく元気にすくすく元気に
大きくなってね！大きくなってね！
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毎月19日は食育
の日！

プラス１品でバ
ランスのよい朝

食を

かわいい笑顔を募集します。
対象：４月生まれの１歳～
３歳児で、本コーナーへ掲
載されたことのない子
申込期間：３月２日㈪８時
15分～13日㈮17時（先着
８枠）
申し込みフォーム
▶照会 : 総務課
☎ 0537� 1132

ミニトマトのス
パニッシュオム

レツ

しっかり火を通せば、お弁当
にもピッタリな一品に仕上が
ります！

▶１人分=165kcal　
▶食塩相当量 0.8g

◆今月のレシピでとれる５大栄養素：たんぱく質・ビタミン
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材料（４人分）
卵� ４個
ミニトマト� ６個
ジャガイモ� １個（240g）
タマネギ� 1/2個（100g）
◆塩� 小さじ1/2
◆こしょう� 少々
オリーブ油� 大さじ２

作りかた
1ミニトマトはヘタを取り、1/4に切る。タマネギ
は半月スライスにする。ジャガイモは皮をむき、
7mm程度のいちょう切りにし、水にさらす。

2フライパンにオリーブ油の半量を熱し、タマネギ
をしんなりするまで炒める。じゃがいもを加えて
2分ほど炒め、取り出し、粗熱を取る。

3ボウルに卵を割り、◆を加えて混ぜ、2を加え
て混ぜる。

4フライパンに残りのオリーブ油を熱し、3の卵
液を流し入れる。ミニトマトを加え、蓋をして
全体に火を通す。

5お好みでケチャップをかけて出来上がり。


