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モロヘイヤは茎と葉に分け、鍋で湯を沸かして茎は3～4
分、葉は1分ほど茹でる。茹だったら水気を切り、粗みじ
ん切りにする。

小麦粉と水を軽く混ぜ、刻んだモロヘイヤとコーン、白だ
しを加えて軽く混ぜ合わせる。

フライパンにごま油を熱して②を4等分にして円形に伸ば
し、中火で焼き色がつくまで3～5分ほど焼く。焼き色がつ
いたらひっくり返して更に3～5分ほど焼く。

　今月はひと・まちテラスをひと足先にご紹
介しました！
　いよいよオープンします。市民の皆さんの
憩いの場のような存在になるといいなと思い
ます。皆さんもぜひ足を運んでみてくださ
い。

モロヘイヤ 1/2 袋（60ｇ）
小麦粉 大さじ 4(36g)
水 大さじ 4
コーン缶 大さじ 3（48ｇ）
白だし 大さじ 1
ごま油 小さじ 1

①

②

③

人　口 74,885人 （－28人）
　男 36,784人 （－7人）
　女 38,101人 （－21人）
世帯数 31,641世帯 （+49世帯）
数値は外国人含む、（　 ）内は前月比

令和５年５月末現在

中津川リレーマラソンが開催されました
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健康医療課（☎内線639）

　

　
晴
天
に
恵
ま
れ
た
５
月
28
日
、

市
内
外
か
ら
１
３
１
チ
ー
ム
９
５

２
人
の
選
手
を
お
迎
え
し
て
、
第

６
回
清
流
木
曽
川
中
津
川
リ
レ
ー

マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
５
類
移
行
に
伴
い
、
制
限
が
緩

和
さ
れ
た
な
か
で
、
参
加
チ
ー
ム

の
皆
さ
ん
は
心
も
体
も
弾
ん
で
い

る
よ
う
で
し
た
。
輝
く
新
緑
と
応

援
の
声
か
ら
元
気
を
も
ら
い
、

ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
の
き
つ
い
コ
ー
ス

を
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
で
駆
け
抜
け
、

大
い
に
大
会
を
楽
し
ん
で
い
た
だ

け
た
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
市
外
か
ら
33
チ
ー
ム

の
エ
ン
ト
リ
ー
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。
本
大
会
は
リ
ニ
ア
開
業
に
向

け
、
つ
な
ぐ
　
を
テ
ー
マ
に
市
内

外
の
多
く
の
人
に
参
加
し
て
い
た

だ
く
イ
ベ
ン
ト
と
し
て
ス
タ
ー
ト

し
て
お
り
、
長
く
続
く
伝
統
あ
る

大
会
と
な
る
よ
う
、
今
後
も
お
も

て
な
し
の
心
で
趣
向
を
凝
ら
し
、

取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
　
　
　
　︵
市
長
談
︶

　
職
場
の
仲
間

や
家
族
な
ど
４

人
か
ら
10
人
で

チ
ー
ム
を
作
り
、

中
津
川
公
園
の

特
設
コ
ー
ス

︵
１
周
　
km
︶
を

周
回
す
る
清
流

木
曽
川
中
津
川

リ
レ
ー
マ
ラ
ソ

ン
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
平
成
28
年
度
に
第
１
回
大
会
を
開

催
し
、
今
回
で
６
回
目
と
な
り
ま
し
た
。

　
参
加
チ
ー
ム
は
、
フ
ル
の
部
は
約

42
　︵
20
周
︶、
ハ
ー
フ
の
部
は
約
21

　︵
10
周
︶
の
距
離
で
タ
ス
キ
を
つ
な

ぎ
ま
し
た
。

・男性7.5ｇ未満・女性6.5ｇ未満・高血圧の方6ｇ未満

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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モロヘイヤのおやき


