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東区のパノラマ

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
は
、
米
、
麦
と

並
ん
で
世
界
の
三
大
穀
物
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
北
海
道
で
は
明
治

時
代
に
栽
培
が
定
着
し
、
国
内
の

一
大
産
地
と
な
り
ま
し
た
。

主
な
成
分
は
糖
質
と
タ
ン
パ
ク

質
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
源
と

１

２

な
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、Ｂ
、Ｂ
、

カ
リ
ウ
ム
、
亜
鉛
、
鉄
な
ど
の
栄

養
素
は
胚
芽
の
部
分
に
集
中
し
て

い
る
の
で
、
し
ん
か
ら
実
を
外
す

と
き
は
、
胚
芽
を
残
さ
ず
丁
寧
に

取
り
ま
し
ょ
う
。
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

の
粒
の
皮
は
セ
ル
ロ
ー
ス
と
い
う

食
物
繊
維
で
で
き
て
い
て
、
腸
を

き
れ
い
に
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

缶
詰
や
冷
凍
の
も
の
も
普
及
し

て
い
ま
す
が
、
旬
の
ト
ウ
モ
ロ
コ

シ
は
甘
く
て
格
別
で
す
。
ぜ
ひ
生

か
ら
調
理
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ゆ
で
る
と
き
は
鍋
に
入
れ
る
直
前

に
皮
を
む
き
、
た
っ
ぷ
り
の
お
湯

に
塩
を
入
れ
５
分
間
ほ
ど
ゆ
で
ま

す
。
ゆ
で
過
ぎ
る
と
甘
味
が
損
な

わ
れ
る
の
で
、
完
全
に
火
が
通
る

直
前
に
ざ
る
に
上
げ
る
と
、
余
熱

で
お
い
し
く
ゆ
で
あ
が
り
ま
す
よ
。

作作りり方方●１Aを鍋に入れ、弱火でだ
しを取る。●２トウモロコシはゆで
て粒を外し、ミキサーにかけてク
リーム状にする。①の鶏手羽元は、
身を細かく割いておく。●３①に②
を入れ、煮立ったら弱火にして塩
・コショウを加えて味を調える。
●４③にBを混ぜて加え、とろみを
つける。●５中火にして、④に卵を
溶いて混ぜ、火を止める。

作作りり方方●１トウモロコシはゆでて粒
を外しておく。サケは皮を除いて
５�角にみじん切り、インゲンは
５�の厚さで斜めに刻む。●２卵と
牛乳を混ぜ、小麦粉と片栗粉を加
えて混ぜる。●３②に①と粉チーズ
を加えてさっくりと混ぜ、塩を少
量加える（サケの塩加減で塩の量
は調節する）。●４③を油で揚げる。

トウモロコシ １本
卵 ２個

Ａ
鶏手羽元 ３本
水 ４カップ

Ｂ
片栗粉大さじ１１

２／
水 大さじ２

塩・コショウ 少量

トウモロコシ １本
鮭 １切れ
インゲン １２さや
粉チーズ 大さじ２
牛乳 大さじ２
溶き卵 １

２／個
小麦粉 大さじ２
片栗粉 大さじ１
塩 少量
揚げ油 適量

栄養価（１人分）☆エネルギー
２９８kcal☆たんぱく質１０．９g☆脂質
２０．２g☆食物繊維２．２g☆カルシウ
ム８０�☆鉄０．８�☆塩分０．３g☆ビ
タミンA４４μg☆ビタミンB１０．１３�
☆ビタミンB２０．１９mg☆ビタミン
C５�

栄養価（１人分）☆エネルギー１５１
kcal☆たんぱく質８．９g☆脂質６．７
g☆食物繊維１．７g☆カルシウム１８
�☆鉄１．０�☆塩分０．６g☆ビタミ
ンA５５μg☆ビタミンB１０．０９�☆ビ
タミンB２０．１９�☆ビタミンC４�

８月３１日は「野菜の日」、８月は「野菜摂取強化月間」です。
健康の維持・増進のため、１日３５０gを目安に野菜を食べましょう！ももっっとと野野菜菜をを！！１１日日にに３３５５００gg

トトウウモモロロココシシののかかきき玉玉ススーーププ

各 地 区 で 運 動 会

第１９回北光連合町内会大運動会（７／４）

（北２７条会館 ７／６）

タタッッピピーーのの
元元気気レレシシピピ

第４回

今今月月のの素素材材はは

トトウウモモロロココシシ

（材料 ４人分）

穏やかな気候
のもと、東区内
の各地区で運動
会が行われ、た
くさんの人たち
がさわやかな汗
を流しました。

世代を超えて仲間が集う

北北海海かかきき揚揚げげ

北栄地区では、子育てと三世代交流
を目的とした「ほくほくクラブ」が誕
生。小さな子どもたちと地域の人たち
が仲良くふれあいました。

第３２回丘珠連合町内会大運動会（６／２７）

東区のパノラマ

（材料 ４人分）
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