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「
下
水
道
の
日
」
は
、
下
水
道
施

設
の
普
及
を
図
る
た
め
昭
和
　
年
に

３６

制
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
郡
上
市
の
下
水
道
施
設
整
備
率
は

１
０
０
％
、
一
方
、
下
水
道
へ
の
接

続
率
は
約
　
％
で
す
。

７７

　
下
水
道
は
、
み
な
さ
ん
が
利
用
し

て
初
め
て
機
能
を
発
揮
し
ま
す
。
こ

の
機
会
に
ぜ
ひ
ご
理
解
い
た
だ
き
、

未
接
続
の
人
は
早
期
接
続
を
お
願
い

し
ま
す
。

 
　
環
境
水
道
部
水
道
総
務
課
　

 
　
　
・
１
１
２
９
（
環
境
水
道
部

６７

　
水
道
総
務
課
）

問☎

　
５
月
か
ら
７
月
に
か
け
て
の
ご
み

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
。

 
　
環
境
水
道
部
環
境
課

 
　
　
・
１
８
３
３
（
環
境
水
道
部
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環
境
課
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問☎

９
月
　
日
は
下
水
道
の
日
で
す

１０

環
境
水
道

環
境
水
道
部

環
境
水
道
部

環
境
水
道
だ
よ
り

環
境
水
道
だ
よ
り

環
境
水
道
だ
よ
り

７月６月５月

１,０２４８６６１,０４６可燃ごみ

５２０４４１５２２ 収集
内
　
訳

３４１２８７３４４ 直接搬入

１６３１３８１８０ 下水汚泥ほか

９１１７６１２５資源ごみ

ごみ処理量の推移 　  （単位:ｔ）
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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
が

で
き
た
ら
、
下
の

レ
シ
ピ
に
も
挑
戦

し
て
み
よ
う

明宝支部（みのり学級）

　鶏むね肉は高たんぱくで低カロリー、家計にも優しい食材です。加熱時間が短く、置いておくだけで
出来上がるサラダチキンは、様々な料理に使えてとても便利です！ぜひお試しください。

《 つくり方 》

①鶏むね肉の皮を取り除いてフォークで刺し、はちみつ（砂糖）を

肉の両面に多めに揉み込む

②しばらく置いてからハーブソルトを振りかける

③チャック付きの耐熱の袋に入れて、空気を抜いて真空にする

④たっぷりの水を入れた深鍋の上に菜箸を渡して③を立てて入れ、

鍋底に着かないように上部をクリップ等で止める

⑤鶏肉の表面が白くなったら、あと２分茹で、蓋をして火を止める

⑥湯が冷めるまでそのまま漬け置く（約５時間）

　※そのまま冷凍もできます

禦禦  サラダチキンサラダチキン  禦禦

鶏むね肉 ………………………………１枚
はちみつ（または砂糖） …………… 適量
ハーブソルト …………………………適量

★毎月19日は
『食育の日』★

１人分：エネルギー 162kcal、食塩相当量 1.6 ｇ 

①サラダチキンは２、３センチに裂いておく
②きゅうりは塩少々で板ずりし、
たたいて一口大に切る
③キムチを細かくきざむ
④①～③を混ぜ、Ａを加えて和え
る

禦禦  サラダチキンときゅうりのピリ辛和サラダチキンときゅうりのピリ辛和ええ  禦禦 （４人分）（４人分）

サラダチキン …… 小１/２枚（約１００g）
きゅうり ……………………………  ２本
キムチ …………………………………適量
　　すりごま ……………………大さじ１
　　ごま油 …………………  大さじ１/２
　　すし酢 ………………… 大さじ１/２
　　しょうゆ ……………… 大さじ１/２
　　鶏がらだし ………………………適量
（添え）
リーフレタス …………………………適量
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