
問 社会福祉協議会　℡ 82-8844

問 健康増進課健康づくり係 ℡ 83-8122 レシピ提供：真岡市食生活改善推進員協議会

5 月・６月に寄付をしてくださった方 （々敬称略・順不同）
ありがとうございました。

善意銀行
JA はが野 真岡地区、二宮地区女性会 ･･････ 食品
二宮地区農村女性連絡協議会 ･･･････････ 精米
株式会社セブン-イレブン･ジャパン･･･食品 / 雑貨
豊田 迪也 ･･･････････････････････ 車いす 1 台

わたのみ基金
大 前 神 社 節 分 講 社 ･･･････････････80,000 円 連合栃木芳賀地域協議会 ･･････････58,146 円

ハワイアンドリーム ････････････ タオル 102 本
株式会社ダイナム栃木真岡店 ･･･････ 食品 / 雑貨
キルトハーモニー ･･････････････････20,000 円
匿　名 ･････････････････････････ タオル 79 本

（19）広報もおか

  気温や湿度が高くなる夏は「カラダがだるい」、
「食欲がない」などの不調を感じやすい季節で
す。栄養バランスの良い食事を取り、暑さに負
けないカラダづくりを目指しましょう。

　汗によって失われるビタミンやミネラル
を、夏野菜を食べることで補うことができ
ます。これ 1 品で 1 日に必要な野菜量の
半分が摂取できます。

　油でキツネ色に焼くことで、ナスのトロっ
とした食感が味わえます。チーズと甘辛い
タレがナスと相性が良く、刻んだ大葉の香
りが食欲をそそり、ご飯が進む一品です。

【材料（2 人分）】
ミニトマト・・・・・6 個
ナ ス・・・・・・・・1 本
カボチャ・・・・・・100g 
玉ネギ・・・・・・中 1 個
ピーマン・・・・・・1 個
しめじ・・・・・・1/2 株

作
り
方

水煮大豆・・・・・・60g
めんつゆ（2 倍濃縮）　　　
　　・・・・・・ 大 さ じ 2
塩 / こしょう・・・・・少々 
オリーブオイル　　　　　
　　・・・・・・ 大 さ じ 1

①鍋にオリーブオイルを熱し、玉ネギ（2㎝くし切り）、
カボチャ（５㎜薄切り）、ナス（乱切り）、しめじ（小房）、
ピーマン（乱切り）の順に入れ、塩、こしょうを加え
軽く炒める。

②全体がしんなりしたら、水煮大豆、めんつゆを加え軽
く混ぜ、中火～弱火で煮込む。

③野菜が柔らかくなったら、ミニトマトを加えて 4 分ほ
ど煮る。

【材料（2 人分）】
ご飯・・・・・・・・300g 
ナス（大きいもの）・・・2 本
大 葉・・・・・・・・5 枚 
とろけるスライスチーズ
　　　・・・・・・・2 枚 
いりごま（白）・・・大さじ1/2

作
り
方

サラダ油・・・・小さじ 2
かつお節・・・・・・適量 
しょうゆ・・・・大さじ 1
日本酒・・・・・大さじ 1
みりん・・・・大さじ 11/2
砂糖・・・・・・大さじ1/2

①ナスのへたを切り、縦半分に切る。皮に縦の切り込み
を入れる。大葉は３枚だけ千切りにする。

②フライパンにサラダ油を熱し、ナスを皮側から焼き、
皮が紫色になったら裏返してキツネ色になるまで焼く。

③Aの調味料を入れ、ナスに絡める。
④火を止め、ナスの切り込みに、半分に切ったスライス

チーズをはさむ。
⑤丼に盛ったご飯の上に、残りの大葉を敷き、ナス２個
　（１本分）をのせてタレをかける。
⑥いりごま、千切りにした大葉、かつお節を飾る。

A

【栄養量 1 人分〕
エネルギー 263kcal

【栄養量 1 人分〕
エネルギー 406kcal

令和 3年 8月号（18）

シリーズ 458
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ご相談は、
消費生活センター
（真岡市役所 2 階
くらし安全課内）
毎週 月～金曜日
  9:00 ～ 12:00
13:00 ～ 16:00

℡8
ハナシテナヤミナシ

4-7830
相談料無料

▲竣工式の様子（昭和 43 年当時）

▲現在の様子
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▲台町ポケットパーク
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サプリ
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