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健康
レシピ

No.95

玉ねぎは消化液の分泌を促
し、新陳代謝を盛んにしたり、
血液をサラサラにする働きも
あり、高血圧や糖尿病に効果
があるとされています。また、
加熱すると甘味が増し、おいし
くなります。

５月の旬野菜レシピ

わが家の

愛ドル

西本　願
がん

二
じ

　ちゃん 1歳

 （中央）

たくさん食べて大きくなってください
生まれてきてくれて、ありがとうm(__)m

保育園や幼稚園での子ども
たちのとっておきの会話を紹
介するコーナー。

ご機嫌ななめのAちゃんが、先生に八つ当たり。
Aちゃん「先生なんて大嫌い、べ～だ！どっか行
け！」
先生　「先生は大好きなのに。悲しいな。そうだ、
抱っこしてあげる」
Aちゃん「…もう！ずっとこのまま抱っこしといて
…。」
　怒りながらもぎゅっと抱きつくその心の中で
は自立心と甘えたい気持ちがケンカしているよ
うでした。

広報こなんがスマホで
見られます

無
料
ア
プ
リ
App Store、Playストア
で「i広報紙」と検索。

広報こなん
アンケート受付中
市ホームページから回答を

お願いします。

食育推進キャラクター
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磨崖不動明王

寺宝〈仏画〉 ６月１日（水）～７日（火）
　　　  午前９時～午後５時
　　　  志納金

（要予約）特別公開

拝観時間

拝 観 料

石仏とサツキの花が出迎えてくれます

正福寺

　　　  午前９時～午後５時
　　　  500円

特別公開

拝観時間

拝 観 料

ハギの花が見頃です

西応寺

菩提寺古絵図〈原画〉 ５月15日（日）まで

めぐり
花の寺と磨崖仏

今月は 
  菩提寺優愛保育園モンチ です。

材料（４人分）  
作り方  
❶ 先にミートソースを作る。フライパンに合挽肉とおろしにんに
くを入れてパラパラになるまで炒める。

❷ 玉ねぎ、にんじん、セロリはみじん切りにして❶に加えて炒
め、やや火が通ったら水、ケチャップ、とんかつソース、みりん
を加えてしばらく煮込み、最後に塩、こしょうで味を整える。

❸ 新玉ねぎは薄皮をむき、ヘタに十文字の浅い切り目を入れ
てラップに包む。耐熱皿にのせ、電子レンジで10～12分加
熱する。

❹ ❸を皿に盛り、上から❷をかける。

新玉ねぎのミートソースかけ エネルギー：151kcal
たんぱく質：7.6g
脂　　　質：4.7g

カルシウム：44mg
カ リ ウ ム：425mg
塩　　　分：0.5ｇ

栄養価
（１人当たり）

新玉ねぎ ･････････････････････････････････････････小４個
＜ミートソース＞
　合挽肉･････････････････････････････････････････120ｇ
　おろしにんにく ･･････････････････････････････小さじ2/3
　玉ねぎ ･･････････････････････････････････････････ 60ｇ
　にんじん ････････････････････････････････････････ 40ｇ
　セロリ ･･････････････････････････････････････････ 20ｇ
　水･････････････････････････････････････････････50ml
　ケチャップ ･･･････････････････････････････大さじ１と1/2
　とんかつソース ･････････････････････････････大さじ2/3
　みりん ･････････････････････････････････････大さじ2/3
　塩・こしょう ･･････････････････････････････････････少々

必ず更新する！
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湖南市で見る！感じる！春

CONTENTS

２ 「湖南市教育振興プラン」を策
定しました！

４ 湖南市まちづくり市民活動補助
金助成団体を募集しています

13 年に一度の健康チェック健（検）
診を受けましょう

16　まちのわだい
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今月の表紙 「こなん花の寺と磨崖仏めぐり」が開催中です。ぜひ足を運んでみてください。
問（一社）湖南市観光協会　☎71●2157
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