
虫歯のない子

　子どもの食育や生活習慣病の予防食を勉強している美郷町
食生活改善推進協議会（食改＝しょっかい）会員の皆さんが、
野菜を使った体にやさしいヘルシーレシピを紹介します。

トマト（大）…………… 4個
卵Ｌ…………………… 1個
サラダ油……………… 適量
ごはん………………… 茶碗１杯
スライスハム………… 1枚
ケチャップ…………… 小さじ３

ニンジン…………… 1/6本
ジャガイモ………… 1/2個
タマネギ…………… 1/4個
冷凍ホールコーン… 小さじ1
冷凍グリンピース… 小さじ1

まるごとトマトのチャーハン詰め

トマトはヘタを切り取り、中をスプーンでくりぬく。
ジャガイモは皮をむいて水にさらしてアクを抜く。小鍋に入れ
て、かぶるくらいの水を入れて柔らかく煮る。汁は捨てて、熱
いうちにつぶす。
ニンジン・タマネギは粗みじん切り、ハムは5ｍｍ角切りにす
る。フライパンに油少々を入れて熱し、炒める。
ボウルに卵を割り入れ混ぜて、フライパンに入れて加熱し、炒
り卵を作る。
フライパンに油少々を入れて熱し、コーン・グリンピース・③
④とごはんを入れて炒め、ケチャップと塩コショウ少々で味付
けする。②を入れて混ぜ、丸めてトマトに詰める。
詰めたものをオーブンで230℃で4分加熱する。（トマトを温
める程度）

❶
❷

❸

❹

❺

❻

作り方

材料（4人分）

ワンポイントアドバイス
旬のトマトをまるごと使い、食欲がな
い時でもさっぱりといただけます。

ワ
旬
い

もっ
と野菜

を食べよう!

試してレシピ試してレシピ
食改さんの !

問い合わせ●美郷町保健センター　☎0187（84）4900

藤澤 楓 ちゃん
（橋本）

毎日の歯みがきがんばりま
す。

かえで

加藤 陽色 ちゃん
（石神）

むし歯にならないように、
歯みがきがんばります。

佐藤 晴真 ちゃん
はるまひいろ

（上深井）
毎日歯みがきがんばります。

照井 朋佳 ちゃん
ともか

（千屋中部）
毎日お父さんが仕上げみ
がきをしてくれます。

髙橋 心音 ちゃん
（第一暁）

毎日歯みがきがんばります。

みおん

鈴木 斗真 ちゃん
（天神堂）

これからも歯みがきがんば
ります。

とうま

佐々木 織花 ちゃん
（万願寺）

これからも歯みがきがんば
ります

おりか

久米 桜雅 ちゃん
（御前）

むし歯にならないように、
これからも歯みがきがんば
ります。

木村 凛美 ちゃん
り みおうが

（八卦・熊堂）
これからも毎日歯みがきが
んばります。

髙橋 彩乃 ちゃん
あやの

（下野荒町）
これからも歯みがきがんば
ります。

鈴木 和佳奈 ちゃん
（大坂）

これからも毎日歯みがきが
んばります。

わかな

田口 璃空 ちゃん
（善元寺）

これからもむし歯ゼロを目
指して歯みがきがんばりま
す。

り あ
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作品を募集します（短歌、俳句、川柳、イラストなど）
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」
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も
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ヘンな論文
「めんどくさい」をやめました。
十三億分の一の男
奨学金借りる?借りない?見極めガイド 
“スマホ首”があらゆる不調を引き起こす! 
あたりまえのぜひたく。
妻と娘二人が選んだ「吉野弘の詩」 
魔法科高校の劣等生　16 
春雷
火花 

サンキュータツオ（著）
やました ひでこ（著）
峯村　健司（著）
久米　忠史（著）
鄭　　信義（著）
きくち 正太（著）
吉野　　弘（著）
佐島　　勤（著）
葉室　　麟（著）
又吉　直樹（著）

綾瀬はるか「戦争」を聞く
医者になりたい
バレエの世界へようこそ! 
ぼくの、ひかり色の絵の具
かあさんのしっぽっぽ 

TBSテレビ『NEWS23』取材班（編）
島田　和子（作）
リサ・マイルズ（著）
西村 すぐり（作）
村中　李衣（作）

児
童
書

絵 

本

はこぶ
わすれたって、いいんだよ
だいおういかのいかたろう
うさこちゃんのたんじょうび 

鎌田  歩（作・絵）
上條 さなえ（文）

ザ・キャビンカンパニー（作・絵）
ディック・ブルーナ（ぶん・え）

一
般
図
書

問い合わせ●学友館　☎0187（84）4040

自分でつくれる200年家系図
復興なんて、してません 
橘小夢画集
らくだい魔女の出会いの物語 
りゆうがあります

橋本 雅幸（著）
渋井 哲也 ほか（著）

橘 小夢（画）
成田 サトコ（作）

ヨシタケ シンスケ（作・絵）

今
月
の
お
す
す
め

新刊図書新刊図書の
ご案内ご案内
新刊図書の
ご案内

学友館から

　作品には読み仮名を振り、応募される方のお名前、住所、電話番号を明記
のうえ、７月10日㈮までご応募ください。応募は1点とし、応募者多数の場
合は掲載できないことがあります。内容が広報掲載上好ましくない作品につ
いては掲載しません。
応募先●役場総務課、六郷出張所、仙南出張所
　　　　町のメール　info@town.misato.akita.jp

塚　

澤　
　

曙
光

中
野　

深
澤　

光
二

一
丈
木 

た
ぐ
ち
と
し
を

元
本
堂
北
部　

齊
藤
し
ほ
子

本
堂
城
回　

戸
沢　

夢
人

羽
貫
谷
地　

渡
邉
正
右
エ
門

西
高
方
町　

入
海
小
夜
子

土
崎
北
部　

出
茂　

和
吉

上
畑
屋　

小
林　

大
悟

田
の
尻　

藤
原　

一
男

上
野
荒
町　

鈴
木　

直
保

金
沢
西
根　

東
海
林
甚
平

六
郷　

林　
　

文
子

六
郷　

岩
田　
　

貞

金
沢　

伊
藤　

敏
子

大
町　

藤
本　
　

昇

六
郷　

籠
谷　

ミ
チ

小
荒
川　

齊
藤　

キ
ミ

第
一
暁　

小
木
田
敏
子

大
坂　

加
藤　

公
司

一
丈
木　

髙
橋　

冬
樹

善
元
寺　

髙
橋
イ
ツ
子

羽
貫
谷
地　

武
田　

敏
男

下
畑
屋　

大
久
保
キ
ヨ

大
柳　

髙
橋　

秀
司

愛
知
県　

寺
澤　

良
子

明
田
地（
六
郷
）　

髙
橋　
　

猛

明
田
地（
六
郷
）　

高
橋　

ユ
キ

千
屋　

髙
橋　

重
寿

広報 2015.731


