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バランス朝ご飯

～赤色の栄養＋
1品～

６

なまり節と厚揚
げの煮物 ▶１人分=199kcal

1なまり節は皮と骨を除いて大きく
ほぐす。鍋に酒を入れて火にかけ、
ふたをして約２分酒蒸しにする。

2長ネギは斜めに切り、厚揚げは１㌢
幅に切って1の鍋に入れる。

3調味料を入れ、厚揚げに味が染み
込むまで７～８分煮る。

※ご飯（黄色の栄養）と野菜たっぷりの�
みそ汁（緑色の栄養）にプラスして、
赤・黄・緑３色そろった、バランスの良
い朝ご飯で、元気に１日をスタート！

かわいい笑顔を募集
します。

対象：８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：７月６日
㈪、７日㈫の２日間

、

�
８時15分～17時

� （応募多数の場合は
写真が小さくなりま

す）

◆申込先：市役所秘書
政策課

�
�☎０５３７�１１６

１

このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。

赤：体をつくる　黄：エネルギーのもとになる　緑：体の調子を整える

なまり節�� �200㌘
厚揚げ�� �１枚
長ネギ�� �１本
酒�� �1/2カップ
みりん�� �大さじ４
しょうゆ�� �大さじ２

材料（４人分）
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本
もと
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はる

乃
の

ちゃん１歳
（大山）

鈴
すず

木
き

夢
ゆ

彩
あ

ちゃん１歳
（比木原）

大
おお

石
いし

遥
は

月
づき

ちゃん１歳
（大山区）

香
か

川
がわ

結
ゆい

菜
な

ちゃん１歳
（佐倉二区）

鈴
すず

木
き

陸
りく

翔
と

くん１歳
（塩原）

佐
さ

藤
とう

奏
そう

太
た

くん１歳
（大山）

鈴
すず

木
き

仁
に

菜
な

ちゃん１歳
（広沢区）

鈴
すず

木
き

心
み ゆ う

結ちゃん１歳
（本町）

中
なか

嶋
じま

拓
たく

海
み

くん３歳
（下比木）

松
まつ

本
もと

陽
ひ ま り

葵ちゃん３歳
（塩原）

二
ふた

俣
また

心
こ こ な

虹ちゃん２歳
（門屋）

榑
くれ

林
ばやし

壱
いっ

太
た

くん２歳
（佐倉三区）


