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App Store、Playストア
で「マチイロ」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。
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ドル大募集中!愛 　どしどしご応募ください。

健康
レシピ

総人口●55,012人（－43）　男●28,509人（－18）　女●26,503人（－25）　世帯数●22,989世帯（＋17）　平成29年３月１日現在 ※（　）は前月比

作り方  

❶  キャベツは太めの千切り、人参も千切りにする。しょうが
は細い千切りにする。

❷  人参をゆでる。人参に火が通ったらキャベツを加え、ひと
煮立ちしたらざるにあげる。

❸  鶏ムネ肉に塩と酒を振り、ラップをかけ電子レンジ（600
Ｗ）で２分ほど、中に火が通るまで加熱する。触れる温度
になったら細かく裂く。

❹  ❶～❸をボールに入れ、塩昆布とＡを混ぜ合わせて器に
盛る。

エネルギー：39kcal
たんぱく質：3.6g
脂　　　質：1.4g

カ リ ウ ム：125mg
カルシウム：25mg
食塩相当量：0.5g

栄 養 価
（1食あたり）

材料（4人分）  

キャベツの和風サラダ

No.106

　春はおいしい野菜がたくさ
ん出回る季節です。お財布に
も優しい新キャベツを使った
サラダです。

４月の旬レシピ

吉川　葵
あおい

　　ちゃん　４歳

　　　遥
はるか

　　ちゃん　２歳

　　　航
こ う た

汰　ちゃん　０歳

 （緑ヶ丘）

３人ともパパとママのところへ産まれてきてくれて
ありがとう。すくすく育ってね。

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。

卒園式の練習中に、こそこそしゃべるみんな。

Ａちゃん「何かうるうるしてきた」

Ｂちゃん「それは感動してるんやで」

子どもたち同士で話す姿に成長を感じました。

素敵な卒園式にしようね！

５歳児

食育推進キャラクター

湖
こ

なすちゃん

わが家の

愛ドル

キャベツ ･･･････････ 100g
人参･････････････････20ｇ
しょうが ･･････････ ひとかけ 
鶏ムネ肉（皮なし） ･････50ｇ
塩･･･････････････････少々
酒････････････････小さじ１

塩昆布････････････････３ｇ
　酢･･････････････大さじ１
　しょうゆ・ ･････小さじ１／２
　塩･････････････････少々
　ごま油・ ･････････小さじ１

Ａ

今月は 

光星学園 三雲幼稚園 です。

～卒園式練習風景～
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