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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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� 食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

明宝支部（みのり学級）
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かぼちゃの食べるスープかぼちゃの食べるスープかぼちゃの食べるスープ
1人分

▶エネルギー
 194kcal
▶食塩相当量
 1.1g

●材料（4人分）
●つくり方

かぼちゃ 1/4個(500g)

玉ねぎ 1/2個(120g)

無塩バター　　　　20ｇ

牛乳 1・1/2カップ

水 適量

塩 小さじ1/2

プロセスチーズ 40ｇ

①かぼちゃは皮付きのまま2

㎝の角切り、玉ねぎは1㎝

の角切りにする

②鍋にバターを溶かし、玉ね

ぎを炒めたらかぼちゃを入

れ、具がかぶるぐらいに水

を加えて煮る

　煮立ったら火を弱めて蓋を

して10分程煮る

③かぼちゃが柔らかくなったら蓋を取り、水分が半分になるまで

煮詰める。具の半量を取り出し、残りはマッシャーでつぶす

④❸の鍋に牛乳を加え、弱火で3分程煮たら塩を加えて味を調える

⑤❸で取り出した半量を❹の鍋に戻し、ひと混ぜして器に盛り付

け、角切りしたチーズを散らして出来上がり

★毎月19日は『食育の日』★
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