
東区のパノラマ
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平成８年１２月２０日にオープンした東温水プールは、５月１１
つかはらみち お

日に開館以来通算１００万人目の入場者を迎え、塚原道夫館長
が花束などを手渡しました。

４月２７日、市立新生保育園の園児たち約９０人が、こいのぼ
し

りを揚げようと区役所前庭に大集合。代表の４人の園児と清
みずひろかつ

水洋勝東区長の手で、４匹のコイが大空に舞い上がって行き
ました。

こ
ん
に
ち
は
、
タ
ッ
ピ
ー
で
す
。

今
月
は
レ
タ
ス
を
使
っ
た
、
簡
単

で
栄
養
た
っ
ぷ
り
の
レ
シ
ピ
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

レ
タ
ス
は
生
で
食
べ
ら
れ
る
た

め
、
加
熱
に
よ
っ
て
失
わ
れ
や
す

い
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
の
栄
養
素
を
、

そ
の
ま
ま
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
体
内
の
余
分
な
塩
分
を
排

出
す
る
効
果
が
あ
る
カ
リ
ウ
ム
や
、

貧
血
の
予
防
効
果
が
あ
る
鉄
、
骨

を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
、

ミ
ネ
ラ
ル
も
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ん

で
い
ま
す
。
欧
米
で
は
古
く
か
ら
、

鎮
静
効
果
の
あ
る
薬
用
植
物
と
し

て
利
用
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

レ
タ
ス
を
使
っ
た
料
理
と
言
え

ば
サ
ラ
ダ
を
思
い
浮
か
べ
る
方
も

多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
さ
っ
と

火
を
通
し
て
も
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と

歯
触
り
よ
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
加

熱
す
る
と
か
さ
ば
ら
な
く
な
り
、

た
く
さ
ん
の
量
が
食
べ
ら
れ
る
の

で
、
食
物
繊
維
も
た
っ
ぷ
り
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。
味
に
癖
が

な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
料
理
に

使
う
こ
と
が
で
き
そ
う
で
す
ね
。

レタス（中） １
２／個

乾燥ワカメ 大さじ山盛り４
ショウガ ひとかけ
酢 大さじ３
しょうゆ 大さじ１
砂糖 大さじ１

ご飯 茶碗４膳分
梅干し（大きめのもの） ４個
レタス（中） １

２／個
ちりめんじゃこ 大さじ４
しょうゆ 小さじ２
サラダ油 大さじ４

作り方●１レタスは一口大の大きさに手でちぎって塩水に浸
し、しんなりとなったら軽く水気を絞る。ワカメは水に浸
して戻す。●２酢、しょうゆ、砂糖をまぜ、レタスとワカメ、
ショウガをあえる。

作り方●１梅干しはみじん切り、レタスは１口大にちぎって
おく。●２フライパンを熱してサラダ油をひき、梅干しを加
え、油に梅の香りが移ったら、ちりめんじゃこを入れて軽
く炒める。●３ご飯を入れてさらに炒め、ご飯がパラパラに
なったらしょうゆを加えて混ぜ、火を止める。●４レタスを
加えて軽く混ぜ合わせ、皿に盛り付ける。

栄養価（１人分）☆エネルギー２４kcal☆たんぱく質０．８g☆
脂質０．１g☆食物繊維０．７g☆カルシウム２１�☆鉄０．４�☆塩
分０．９g☆ビタミンA２４μg☆ビタミンB１０．０３�☆ビタミンB２
０．０３�☆ビタミンC３�

栄養価（１人分）☆エネルギー３８７kcal☆たんぱく質５．７g☆
脂質１２．７g☆食物繊維１．３g☆カルシウム３０�☆鉄０．７�☆
塩分１．４g☆ビタミンA２７μg☆ビタミンB１０．０６�☆ビタミン
B２０．０５�☆ビタミンC３�

●レタスワンポイント●レタスは包丁で切ると細胞が壊れ、細胞の中のポリフェノールが酸化して黒く変色してしまいます。手
でちぎると細胞が壊れず変色が防げるので、色鮮やかなサラダを作るには、包丁を使わずに、手でちぎった方が良いでしょう。

ワカメとレタスの酢の物

タッピーの
元気レシピ

第２回

今月の素材は

レタスです

東温水プールの入場者１００万人突破

（材料 ４人分）

保育園児がこいのぼり掲揚

梅じゃこレタスチャーハン

東区のパノラマ

（材料 ４人分）
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