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玉ネギ �  1/2個
ナス �  1/2個
トマト �  １個
オクラ �  ３本
ズッキーニ �  1/2本
ごま油 �  小さじ１
【Ａ】
酒 �  大さじ１
砂糖 �  大さじ１
しょうゆ �  大さじ１/２

材料（４人分）

▶１人分=40kcal

1玉ネギ、ナス、トマト、オクラ、ズッ
キーニは全て１㌢角程度の大きさ
に切る。
2鍋にごま油を入れ熱し、玉ネギ
がしんなりするまで炒める。
32にナス、トマト、オクラ、ズッ
キーニを加えてよく炒め【Ａ】を加
える。
4汁気が出てきたらコトコトと沸く
ぐらいの火加減にして約10分煮
る。
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かわいい笑顔を募集します。
対象：９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：８月６日㈪、７日
㈫の２日間、８時15分～17時
（最大８枠。先着順）
◆申込先：総務課
�  ☎０５３７�１１３２

普段の食事に

“野菜プラス 1
皿”

このコーナーはケーブルテレビでも放送されます。
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