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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

大和支部（まめグループ）

　野菜には摂りすぎた塩分を排出するカリウムが含まれていますが、岐阜県民の７割が野菜不足で、１日の目標量３５０gを
摂取できていないと言われています。野菜が苦手、料理が面倒な人は、お惣菜を使ったけんちん焼きを作ってみましょう。

《 つくり方 》

① 豆腐はキッチンペーパーで包み、
レンジに２分かけて水切りする。
② きんぴらごぼうは汁気を切って細
かく切る。
③ ボールに①と②を入れ、Ａを加え
てよく混ぜ、８等分にして丸める。
④ よく熱したフライパンにサラダ油
をしき、両面をこんがり焼く。Bを合
わせてからめる。

⑤ 器に盛り、大根おろしと大葉を添え、ポン酢をかける。
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は
処
分
方
法
が
異
な
り
、
金
物
と
し

て
処
分
し
ま
す
。
そ
の
為
、
ご
み
に

出
す
時
は
、「
小
型
金
物
」
の
コ
ン

テ
ナ
に
入
る
大
き
さ
の
物
は
「
小
型

金
物
」
に
出
し
て
く
だ
さ
い
。
コ
ン

テ
ナ
に
入
ら
な
い
大
き
さ
の
物
は

「
郡
上
北
部
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー

（
白
鳥
町
二
日
町
１
５
３
４
）」へ
直

接
搬
入
し
て
く
だ
さ
い
。
郡
上
北
部

ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
で
は
処
理
手
数

料
が
３
０
０
円
／
　
 ㎏
 必
要
と
な

１０

り
ま
す
。
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８
月
か
ら
　
月
に
か
け
て
の
ご
み

１０

処
理
量
は
、
表
の
と
お
り
と
な
り
ま

し
た
。
ご
み
減
量
へ
の
取
り
組
み
に
ご

協
力
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
引
き
続
き
よ
ろ
し
く
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
、
よ
く
水
を
切
っ

て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
は
「
生
ご
み
か
ら
元
気
な
野
菜

づ
く
り
」
に
つ
い
て
を
紹
介
し
て
い
ま

す
の
で
、ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

★毎月19日は『食育の日』★

１０月９月８月

９８０９３２１,０６４可燃ごみ

５０３４９３５６２ 収集
内
　
訳

３２５３０８３３５ 直接搬入

１５２１３１１６７ 下水汚泥ほか

２５６１５７１８０資源ごみ

１人分：エネルギー   257kcal、塩分相当量 2.0 ｇ 

木綿豆腐 ………………………… ４００ｇ

きんぴらごぼう（お惣菜） ………  １２０ｇ

　　卵黄 ……………………………１個

　　酒 ………………………… 小さじ２

　　片栗粉 …………………  大さじ４

サラダ油 ………………………  大さじ２

　　水  …………… 大さじ２と小さじ２

　　めんつゆ …………  　　  〃　　　

大根おろし ……………………… ２００ｇ

大葉 …………………………………４枚

ポン酢 ………………………… 小さじ４
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ま
れ
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な
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為
、
通
常
の
蛍
光
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・
電
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と

　
こ
れ
ま
で
上
下
水
道
料
金
の
お
支

払
い
は
、
口
座
振
替
か
金
融
機
関
ま

た
は
コ
ン
ビ
ニ
で
納
付
書
に
よ
る
窓

口
払
い
の
２
方
法
で
し
た
が
、
お
客

様
の
利
便
性
を
高
め
る
た
め
、
平
成

　
年
　
月
　
日
よ
り
、
ス
マ
ー
ト
フ

３０

１２

１０

ォ
ン
な
ど
の
モ
バ
イ
ル
端
末
を
用
い

た
、
電
子
決
済
サ
ー
ビ
ス
（「
L
I
N

E
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a
y
」
ま
た
は
「
P
a
y
 B
」）

を
開
始
し
ま
す
。
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・
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あ
ら
か
じ
め
L
I
N
E
ア
プ
リ
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チ
ャ
ー
ジ
さ
れ
て
い
る
残
高
か
ら
、

お
支
払
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で
き
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サ
ー
ビ
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で
す
。

　
L
I
N
E
ア
プ
リ
へ
の
チ
ャ
ー
ジ

は
、
コ
ン
ビ
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、
銀
行
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。
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 a
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ー
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ア
プ
リ
に
登
録
し
た
金
融
機
関
口
座

か
ら
即
時
に
引
落
し
が
で
き
る
サ
ー

ビ
ス
で
す
。

（
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用
可
能
金
融
機
関
）

み
ず
ほ
銀
行
、じ
ぶ
ん
銀
行
、イ
オ
ン

銀
行
、
ジ
ャ
パ
ン
ネ
ッ
ト
銀
行
、
十
六

銀
行
、大
垣
共
立
銀
行
、三
菱
Ｕ
Ｆ
Ｊ

銀
行
、ゆ
う
ち
ょ
銀
行
　
等

　
詳
し
く
は
、
P
a
y
 B
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
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を
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く
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い
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な
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昨
年
好
評
だ
っ
た
マ
ン
ホ
ー
ル
カ
ー

ド
の
お
守
り
バ
ー
ジ
ョ
ン
を
今
年
も

限
定
配
布
し
ま
す
。

　「
マ
ン
ホ
ー
ル
の
ふ
た
は
、
す
べ
て

○
・
落
ち
な
い
・
ス
ベ
ら
な
い
」に
あ
や

か
り
、
今
年
も
職
員
の
手
作
り
で
合

格
祈
願
の
お
守
り
に
な
り
ま
し
た
。

限
定
５
０
０
個
を
　
月
７
日
か
ら
無

１２

料
で
配
布
し
ま
す
。

　
受
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ッ
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し
て
く
だ
さ
い
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