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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もたくさんのお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp

牛久市ヘルスメイトのおすすめメニュー

「レタスとほたてのスープ」
を紹介します。

忙しい朝でも簡単に野菜不足を解消できるスープです。きくらげ

の代わりにカットワカメにするともっと簡単！お好みで、こしょ

うやしょうゆ、ごま油をちょっと加えてみるのもお薦めです。

メニューを考えた
牛久市ヘルスメイトの皆さん

1人分21kcal

 しあわせをよぶレシピ　　　  問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1743

作り方と材料（2人分）

材料 分量 作り方

レタス 100g
（1）レタスは一口大にちぎる。

（2）きくらげは水で戻して食べ

やすい大きさにちぎる。

（3）鍋に水を入れ、コンソメを

加えて煮溶かし、（1）、（2）と

ほたての水煮缶を汁ごと入

れ、さっと煮る。

ほたて水煮缶 小1/2缶

きくらげ 2g

水 300ml

コンソメ 1/2個


