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東
１５
丁
目
屯
田
通�

道道丘珠空港線�

北洋銀行�
ローソン�

地下鉄東豊線栄町駅３番出口�

自転車駐車場�

下図の場所に新しく自転車駐車場ができました。

自転車は、必ず自転車駐車場に置きましょう。

【詳細】土木部維持管理課 �７８０‐１８００

■市内全域のまちづくりセンターで証明書が受け取れます。
これまでは、お住まいの地区のまちづくりセンターだ

けでしたが、他区のまちづくりセンターでも証明書を受
け取れるようになりました。証明書のお渡しは、請求日
の翌日となります。区内では、札苗まちづくりセンター
のみ当日交付できます。

■直系血族（親、子、祖父母、孫など）の戸籍証明書を請
求できます。
これまでは、同一世帯員の戸籍証明書しか請求できま

せんでしたが、別世帯の直系血族の戸籍証明書も請求で
きるようになりました。

◇住民票、印鑑証明書は、電話予約できます。前日までに
ご連絡ください。なお、印鑑証明書を予約する際には登
録番号をお伝えください。なお、戸籍証明は電話予約で
きませんので、ご注意ください。

詳細 戸籍住民課 �７４１‐２４００（内線２３２）
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作り方●１ニンニクとタマネギはみじん切りし、シメジは小房に分ける。鍋
を熱してオリーブオイルをひき、ニンニク、タマネギ、豚ひき肉、シメジ
の順に入れていためる。●２タマネギが透き通ったら①につぶしたホールト
マトと塩・コショウを加えて約１５分間煮込む。●３カボチャは種とわたを取
り除き、約１５分間蒸す（またはラップで包んで約７分間レンジにかける）。蒸しあがったら皮を除き、
熱いうちにフォークの背などでつぶす。●４③にAを少しずつ加えて、生地がまとまるまで、よくこね
る。●５④の生地を直径約１．５㎝のひも状に長く伸ばして約２．５�の長さに切り分け、打ち粉をした平ら
な所でフォークの背で押さえ付け、すじをつける。●６鍋に湯を沸かし煮立ったら、塩を入れて⑤をゆ
でる。浮かび上がってきたら網ですくって②で和え、器に盛り分ける。

カボチャ ４００g

Ａ
薄力粉 １カップ
塩 少量
粉チーズ 大さじ３

打ち粉用小麦粉 適量
豚ひき肉 １００g
塩・コショウ 少量
オリーブ油 大さじ１
ニンニク １片
タマネギ １個
シメジ １房
ホールトマト １缶

栄養価（１人分）☆エネルギー３３４kcal☆たんぱく質１２．２g☆脂質９．３g☆食物繊維７．２g☆カルシウム９７
�☆鉄１．４�☆塩分１．１g☆ビタミンA７２１μg☆ビタミンB１０．３５�☆ビタミンB２０．２４�☆ビタミンC４４�

作り方●１Aを混ぜておく。●２カボチャは種とわたを取り除き、約１５分間
蒸す（またはラップで包んで約７分間レンジにかける）。蒸しあがった
ら皮を除き、熱いうちにフォークの背などで潰す。●３ボウルに卵を割り
ほぐし、②を混ぜる。●４③にAを２、３回に分けて加え、練らないよう
にさっくりと混ぜる。湯せんにかけて溶かしたマーガリンを加えてさらに混ぜる。●５プリン型など
に紙ケースを敷き、型の３分の１まで④の生地を入れてから、クリームチーズを１個ずつ入れ、そ
の上にさらに生地を入れる。●６蒸し器で約７～１０分間蒸す。

カボチャ １５０g

Ａ

強力粉 ３
４／カップ

ベーキングパウダー 小さじ１１２／
スキムミルク 大さじ２
砂糖 ３

４／カップ
マーガリン 大さじ２
クリームチーズ ５g×１０個
卵 ２個 栄養価（１人分）☆エネルギー１４６kcal☆たんぱく質３．５g☆脂質４．８g☆食物繊維０．９g☆カルシウム４０�

☆鉄０．４�☆塩分０．２g☆ビタミンA１６９μg☆ビタミンB１０．０３�☆ビタミンB２０．０９�☆ビタミンC５�

地下鉄栄町駅に新しい
自転車駐車場ができました

タッピーの
元気レシピ

第６回

今月の素材は

カボチャです

カボチャのニョッキ

カボチャ蒸しパン

まちづくりセンターでの証明書（住民票、印鑑証

明、戸籍証明など）の請求範囲を拡大しました！

（材料 小さめの型１０個分）

（材料 ４人分）

※
休
日
明
け
は
、戸
籍
住
民
課
の
窓
口
が
大
変
混
雑
し
て
い
ま
す
の
で
、待
ち
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。ご
不
便
を
お
掛
け
し
ま
す
が
ご
了
承
願
い
ま
す
。
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