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市
で
は
、
農
地
の
所
有
者
や
農
地
を
管
理
し
て

い
る
市
民
の
皆
さ
ん
を
対
象
に
、
農
業
用
機
械
を

貸
し
出
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

●
申
し
込
み
方
法
…

　

使
用
予
定
日
の
５
日
前
ま
で
に
申
し

込
み
用
紙
に
記
入
の
上
、
農
業
政
策

課
ま
で
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。
窓
口

は
も
ち
ろ
ん
、
電
話
や
フ
ァ
ク
ス
で

も
受
け
付
け
ま
す
。

●
申
込
用
紙
…

　

農
業
政
策
課
の
他
、
牛
久
ク
リ
ー

ン
セ
ン
タ
ー
、
奥
野
生
涯
学
習
セ
ン

タ
ー
、
Ｊ
Ａ
竜
ケ
崎
市
牛
久
営
農

経
済
セ
ン
タ
ー
に
も
設
置
し
て
い
ま

す
。
借
り
ら
れ
る
機
械
は
下
記
の
通

り
で
す
。
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農
業
用
機
械
の
貸
出
制
度

を
ご
存
じ
で
す
か
？

市
が
保
有
す
る
農
業
用
機
械
を

貸
し
出
し
て
い
ま
す市が貸し出ししている農業用機械

機　械　名 機　能 日　額

ブロードキャスター 散粒機 5,000円

自走式草刈機 草刈機 5,000円

ドリルシーダー 播種機 10,000円

ミスト 散布機 1,000円

ライムソア 散布機 5,000円

プラウ 耕起機 5,000円

ブームスプレイヤー 薬剤散布機 10,000円

1人分160kcal
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作り方と材料（2人分）

材料 分量 作り方

白菜 240g （1）白菜は食べやすい大きさのざく切りにする。ウインナーソーセージは

5～6㎜くらいに斜めに薄く切る。

（2）フライパンに白菜とウインナーソーセージを入れ、ふたをして白菜が

柔らかくなるまで中火で蒸す。

（3）耐熱皿に移してあらびきこしょうをふり、チーズをのせる。

（4）オーブントースターに入れ、チーズが溶けて焼き色がつくまで焼いて

出来上がり。

ウインナーソーセージ 3本

スライスチーズ

（溶けるタイプ）
2枚

あらびきこしょう 少々

メニューを考えた
牛久市ヘルスメイトの皆さん

「白菜のチーズ焼き」

あつあつのチーズと白菜の組み合わせでパン

に合う一品です。

白菜は、ビタミンＣが多く風邪の予防や免疫力

アップに効果的です。甘味の増した白菜をシン

プルな味付けでたっぷり食べて、寒さを乗り切

りましょう。

ウインナーソーセージは斜めに薄く

切ったほうが、旨みと塩味が白菜

全体に広がりやすくなります。
一口メモ


