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１日の食塩摂取量の目標は
・男性7.5ｇ未満・女性6.5ｇ未満・高血圧の方6ｇ未満　　　　
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　健康医療課（☎内線 639）

☆健康レシピ情報☆
市ホームページに、手軽に作れる野菜料理を紹介
しています。「健康レシピ」で検索またはこちら
の二次元コードからご覧ください。
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人の動き　令和４年12月末現在
人口 75,391人 （－92人）
男 36,990人（－45人）
女 38,401人 （－47人）
世帯数 31,499世帯 （－11世帯）

数値は外国人含む、（　 ）内は前月比

●作り方
鶏もも肉は小さめの一口大にし、酒とおろししょうがをか
らめて漬けておく。
ごぼうは、洗って皮をむき、縦半分に切り、１㎝幅の半
月切りにして水にさらしておく。あくが抜けたら、水気を
切る。
①と②に、片栗粉をつけて、180℃の油で揚げる。
Aを小鍋に入れて火にかけタレを作る。
④に③と、むき枝豆を入れて絡める。

①

②

③
④
⑤

次
を
担
う
技
術
者
へ
！

二
十
歳
に
な
ら
れ
た
皆
さ
ん

心
よ
り
お
祝
い
い
た
し
ま
す

☆よく噛んで食べよう☆

　
１
月
８
日
、
東
美
濃
ふ
れ
あ
い
セ
ン

タ
ー
で
「
二
十
歳
の
集
い
」
を
開
催
し

ま
し
た
。

　
令
和
４
年
４
月
１
日
か
ら
、
成
年
年

齢
が
20
歳
か
ら
18
歳
に
変
わ
り
、
名
称

を
「
二
十
歳
の
集
い
」
と
し
て
開
催
す

る
記
念
す
べ
き
第
１
回
目
の
式
典
と
な

り
ま
し
た
。

　
今
年
は
基
本
的
な
コ
ロ
ナ
対
策
を

し
っ
か
り
取
っ
た
う
え
で
、
ご
家
族
に

も
参
観
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

スマホで
広報紙

市からの
情報GET 編集後記

（市の学校給食より）

　特集を編集するにあたり、家庭でできる省エネ活動を調べて
みると、有益な情報がたくさんありました。小さなことでも意識
して続けることで、CO2の削減だけでなく節約にもつながりま
す。無理のない範囲で省エネを心がけ、環境に優しい生活
をしていきたいですね。

問

　
成
人
と
な
る
年
齢
は
変
わ
り
ま

し
た
が
、
中
津
川
市
で
は
従
来
通

り
二
十
歳
に
な
ら
れ
た
方
の
お
祝

い
の
式
典
と
し
て
実
施
し
ま
し

た
。

　
式
典
で
の
皆
さ
ま
の
様
子
か
ら

は
、
式
典
の
テ
ー
マ
「
Ｌｅ
ｔ
，ｓ

５
（
レ
ッ
ツ
ゴ
ー
）
〜
自
ら
の
未

来
へ
〜
」
の
よ
う
に
、
未
来
に
向

け
て
一
歩
一
歩
前
に
力
強
く
進
ん

で
い
く
姿
が
想
像
で
き
ま
し
た
。

若
い
力
で
中
津
川
市
の
未
来
を

創
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
を
期
待
し

て
い
ま
す
。

　
今
年
も
中
津
川
市
は
、
宝
島
社

に
よ
る
「
住
み
た
い
田
舎
ベ
ス
ト

ラ
ン
キ
ン
グ
（
東
海
４
県
）」
で

昨
年
を
上
回
り
、
若
者
世
代
１

位
、
子
育
て
世
代
１
位
、
シ
ニ
ア

世
代
２
位
、
総
合
１
位
と
な
り
ま

し
た
。
二
十
歳
を
迎
え
ら
れ
た
皆

さ
ま
を
始
め
、
若
い
方
が
地
元
で

暮
ら
し
、
安
心
し
て
子
ど
も
を
産

み
育
て
る
こ
と
が
で
き
る
ま
ち
づ

く
り
を
引
き
続
き
全
力
で
進
め
た

い
と
、
思
い
を
強
く
し
た
と
こ
ろ

で
す
。

  

大
切
な
節
目
と
な
る
式
典
の
準

備
を
し
て
い
た
だ
い
た
実
行
委
員

の
皆
さ
ま
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
　
　
　
　
　（
市
長
談
）

●材料（２人分）
鶏もも肉 小1/2 枚（120ｇ）
しょうが（すりおろし）　 少々
酒 小さじ1弱
ごぼう 1/5 本（30ｇ）
片栗粉 大さじ２強

　　 砂糖 小さじ1強
　　 しょうゆ 小さじ1強
　　 酒 小さじ1/2
むき枝豆（冷凍） 約 20粒（16ｇ）
揚げ油 適量

（A）

〈１人分の栄養価〉
エネルギーエネルギー

224
kcalkcal

カルシウムカルシウム

17
ｍｇｍｇ

食物繊維食物繊維

1.1
ｇｇ

塩分塩分

0.6
ｇｇ

たんぱく室たんぱく質

ｇｇ
11.4

＜減塩ポイント＞ 鶏肉の下味は、酒としょうがのみで、揚げたあと表面に
　　　　　　　　たれをからめます。

は
た
ち

実行委員会の皆さん
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