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～あの味　この味  うす味で～～あの味　この味  うす味で～

つつくってみ！たてみ！たべてみ！てみ！つくってみ！たべてみ
！
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健康づくりは減塩から

郡上市食生活改善推進員協議会

美並支部（にんじん学級）

恐玉ねぎ、じゃがいもがおいしい時期です。おからを使ってヘルシーになり、じゃがいものすりおろしを
入れることでパサパサ感をカバーします。お弁当のおかずにもおすすめです。

《 つくり方 》

①  鶏ムネ肉、玉ねぎはみじん切りに
し、じゃがいもはすりおろして水
けをきっておく。

②  ①とおからを混ぜ、Aを加えてよ
く手で混ぜ合わせる。

③②を好きな形に整える。
④③を油で揚げる。

　鶏ムネ肉 …………… １枚（２５０ｇ）
　　玉ねぎ ………………… １/２個
　　じゃがいも（小） …………… １個
　　おから ……………………  ２００ｇ
　　卵 ……………………………１個
　　片栗粉 ………………  大さじ３
　　スープの素 …………… 大さじ１
　　水 ………………５０㏄（様子見て）
　　塩 …………………………… 少々
　　揚げ油
＊お好みでケチャップ、マスタードをつけて

禦禦おからナゲット おからナゲット （４人分）（４人分）禦禦
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９４２１,００８８１６可燃ごみ

４８５４９８４０６ 収集
内
　
訳

３０３３２４２５０ 直接搬入

１５４１８６１６０ 下水汚泥ほか

１３３１９５９５資源ごみ

ごみ処理量の推移 　  （単位:ｔ）

却
は
一
定
の
例
外
を
除
き
禁
止
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
野
外
で
廃
棄
物
を
焼
却
す
る
と
、

ダ
イ
オ
キ
シ
ン
が
大
気
中
に
排
出
さ

れ
、
自
然
環
境
や
人
体
に
悪
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
。
ま
た
、
ば
い
煙
や
悪

臭
で
、
地
域
の
生
活
環
境
に
支
障
が

生
じ
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
違
反
し

た
場
合
に
は
、
５
年
以
下
の
懲
役
、

ま
た
は
１
千
万
円
以
下
（
法
人
は
３

億
円
以
下
）
の
罰
金
が
科
せ
ら
れ
ま

す
。

恐
法
令
で
定
め
ら
れ
て
い
る
例
外

　
例
外
と
し
て
焼
却
が
認
め
ら
れ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

毅
風
俗
習
慣
上
、
ま
た
は
宗
教
上
の

行
事
を
行
う
た
め
に
必
要
な
廃
棄
物

の
焼
却
。

　
例
え
ば
…
ど
ん
ど
焼
き
等
の
地
域

行
事
に
お
け
る
不
要
と
な
っ
た
門

松
、
し
め
縄
等
の
焼
却
。

毅
農
業
、
林
業
ま
た
は
漁
業
を
営
む

た
め
に
必
要
な
廃
棄
物
の
焼
却
。

　
例
え
ば
…
農
業
者
が
行
う
稲
わ
ら

等
の
焼
却
、
林
業
者
が
行
う
伐
採
し

た
枝
等
の
焼
却
。

毅
日
常
生
活
を
営
む
上
で
、
通
常
行

わ
れ
て
い
る
廃
棄
物
の
焼
却
で
あ
っ

て
軽
微
な
も
の
。

　
例
え
ば
…
キ
ャ
ン
プ
フ
ァ
イ
ヤ
ー

等
を
行
う
際
の
薪
等
の
焼
却
、
た
き

火
。

※
例
外
と
し
て
認
め
ら
れ
て
い
る
行

為
で
あ
っ
て
も
、
近
所
迷
惑
に
な
ら

な
い
よ
う
に
、
風
向
き
・
燃
や
す
量
・

時
間
帯
等
に
注
意
し
、
必
要
最
小
限

で
行
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願

い
し
ま
す
。

 
　
環
境
水
道
部
環
境
課
ま
た
は
各

振
興
事
務
所
振
興
課

 
　
　
・
１
８
３
３
（
環
境
水
道
部

６７
環
境
課
）

問☎「
水
道
週
間
」
は
、
水
道
に
つ
い
て

国
民
の
理
解
と
関
心
を
高
め
る
こ
と

を
目
的
に
昭
和
　
年
に
設
け
ら
れ
ま

３４

し
た
。

　
水
の
ト
ラ
ブ
ル
や
災
害
に
遭
遇
し

て
初
め
て
、
水
の
出
な
い
不
便
さ
や
、

水
道
の
有
り
難
さ
に
気
付
く
も
の
で

す
。
水
道
週
間
を
機
に
、
各
ご
家
庭

で
「
備
蓄
水
の
確
認
」「
漏
水
の
確
認
」

「
止
水
栓
の
位
置
の
確
認
」
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

 
　
環
境
水
道
部
水
道
総
務
課
ま
た

は
各
振
興
事
務
所
振
興
課
　

 
　
　
・
１
１
２
９
（
環
境
水
道
部

６７
水
道
総
務
課
）

問☎

廃
棄
物
の
野
外
焼
却
は
禁
止

さ
れ
て
い
ま
す

１枚分：エネルギー   246kcal、塩分相当量 1.2 ｇ 

　
２
月
か
ら
４
月
に
か
け
て
の
ご
み

処
理
量
は
、
表
の
と
お
り
と
な
り
ま

し
た
。
み
な
さ
ん
に
は
、
引
き
続
き

ご
み
減
量
へ
の
取
り
組
み
に
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。
生
ご
み
は
、
ダ

ン
ボ
ー
ル
コ
ン
ポ
ス
ト
・
生
ご
み
処

理
機
で
堆
肥
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
可
燃
ご
み
と
し
て
出
す
時
は
、

水
切
り
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま

す
。
ま
た
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
「
生

ご
み
か
ら
元
気
な
野
菜
づ
く
り
」
の

内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
廃
棄
物
の
処
理
及
び
清
掃
に
関
す

る
法
律
に
よ
り
、
廃
棄
物
の
野
外
焼

6
月
1
日
～
7
日
は
「
水
道
週

間
」
で
す

★毎月19日は『食育の日』★


