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水菜は3㎝長さに切り、しばらく水にさらしてから水気をよく
きる。かぼちゃは小さめの一口大に切り、耐熱容器に入れてふ
んわりとラップをかけ、電子レンジ500Ｗで3分ほど加熱し、
やわらかくする。
ささみの筋をとり、耐熱容器に入れてAをまぶす。ふんわりと
ラップをかけ、電子レンジ500Ｗで1分30秒ほど加熱する。
火が通ったら、耐熱容器に入れたままほぐし、冷ましておく。
（汁気は捨てずに、そのままささみをつけておく。）
Bの調味料を混ぜ合わせる。
水菜、かぼちゃ、ミックスビーンズ、ささみを合わせ、③の調
味料を加えてざっくりと混ぜ合わせる。

　今年も11月にラリージャパンが中津川へやって
きます。昨年、私もはじめて間近でラリーカーを見
ましたが大迫力でした！なかなかこの距離感でラ
リーカーを見ることはできないので、ご家族、お友
達お誘い合わせのうえ、ぜひおでかけください。

水菜 1/4 袋（50ｇ）
ささみ 1/2 本（25ｇ）

酒 小さじ 1/2
塩 少々
酢 大さじ 1 と 1/2
オリーブ油 小さじ 2
粒マスタード 小さじ 2

はちみつ 小さじ 1
しょうゆ 小さじ 1/3
塩こしょう 少々

かぼちゃ 　　75ｇ
ミックスビーンズ 50ｇ

①

②

③
④

（A）

（B）

人　口 74,618人 （－89人）
　男 36,662人 （－28人）
　女 37,956人 （－61人）
世帯数 31,617世帯 （－6世帯）
数値は外国人含む、（　 ）内は前月比

令和５年８月末現在

未来を明るく照らす　ひと・まちテラス
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健康医療課（☎内線639）

　﹁
恵
那
山
か
ら

天
照
大
御
神
が
ひ

と
・
ま
ち
テ
ラ
ス

の
テ
ラ
ス
に
降
臨

す
る
か
の
よ
う
で
す
ね
。﹂

　
こ
れ
は
８
月
５
日
に
女
優
の
竹

下
景
子
さ
ん
︵
写
真
左
側
︶
が
ひ

と
・
ま
ち
テ
ラ
ス
を
視
察
さ
れ
た

と
き
の
一
コ
マ
で
す
。

　
伝
説
で
は
神
代
の
こ
ろ
、﹁
天

照
大
御
神
﹂
が
生
ま
れ
た
時
の
胞

衣
が
納
め
ら
れ
て
い
る
と
さ
れ
る

恵
那
山
。
ひ
と
・
ま
ち
テ
ラ
ス
の

２
階
、
３
階
の
テ
ラ
ス
や
学
習
ス

ペ
ー
ス
に
入
る
と
そ
の
お
お
ら
か

な
山
の
姿
が
目
に
飛
び
込
ん
で
き

ま
す
。

　
オ
ー
プ
ン
以
来
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
幅
広
い
年
齢
層
の
皆
さ

ま
に
ご
利
用
い
た
だ
き
、
沢
山
の

笑
顔
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　
ふ
る
さ
と
の
山
恵
那
山
に
見
守

ら
れ
、
ひ
と
、
ま
ち
、
未
来
を
元

気
に
す
る
交
流
と
学
び
と
に
ぎ
わ

い
の
拠
点
と
し
て
、
こ
れ
か
ら
も

皆
さ
ま
の
笑
顔
輝
く
施
設
で
あ
り

続
け
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
だ
来
場
さ
れ
て
い
な
い
方
も

ぜ
ひ
足
を
お
運
び
く
だ
さ
い
。

︵
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ひ
と
・
ま
ち

テ
ラ
ス
の
開
館

か
ら
２
カ
月
が

過
ぎ
、
幅
広
い

年
齢
層
の
皆
さ

ま
に
ご
利
用
い

た
だ
き
９
万
２

千
人
︵
９
月
10

日
現
在
︶
の
来

館
者
数
を
数
え

ま
し
た
。

　
特
に
８
月
は
夏
休
み
期
間
と
い
う

こ
と
も
あ
り
、
多
く
の
子
ど
も
た
ち
が

学
習
ス
ペ
ー
ス
や
図
書
館
な
ど
で
真

剣
に
学
習
に
取
り
組
ん
で
い
る
姿
を

見
か
け
ま
し
た
。

　
今
後
も
講
演
会
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
、
各
教
室
な
ど
幅
広
い
ご
利
用
を
お

待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

・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。

問

水菜とかぼちゃとミックスビーンズのサラダ
☆葉物野菜を食べよう☆

市の学校給食より

あ
ま
て
ら
す
お
お
み
か
み

え た
け

し
た
け
い
　
こ

な


