
問 環境政策課☎内線1563
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凪
なぎ

がうちにやって来て、家の中には「元気」が溢れています。

情熱的で素敵な男の子です。お姉さん猫のひめことも仲良

くなって、2匹で丸くなって寝ています。色も大きさも仕草

もそっくりになってきました。いつもそばにいてくれてあ

りがとう。これからもどうぞよろしくね。

Iさん家（ひたち野うしく） 凪
なぎ

くん（左）

ドッグラン

市民無料開放日
3月9日（水）・23日（水）
AM 9：00～11：00

問　ツインギー・アンド・パラダイス（猪子町832-5）☎886-6616
この事業は、ツインギー・アンド・パラダイスのご厚意により、無償
で行っています。利用条件がありますのでお問い合わせください。

掲載わん・にゃん募集中！ 環境政策課までご連絡ください
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問 健康づくり推進課（市保健センター内）☎内線1744

ボリューム満点!! 豚キャベ丼
【作り方】

① �キャベツはざく切りに

する。豚肉は4cmの幅に

切り、Aで下味をつける。

② �フライパンにサラダ油

を熱して肉を炒め、肉の

色が変わったらキャベ

ツを加え炒めあわせる。

③ �キャベツがしんなりし

たらBを入れて軽く煮込

み、Cの水溶き片栗粉を

加えてとろみをつける。

④ �温かいご飯の上にかけ

て、粒マスタードをのせ

てできあがり。

こんにちは。わたしは、食育推進のため

の野菜キャラクター「USHIKU野菜オーケ

ストラ」の一員で、キャベツのキャビオ

ンといいます。胃酸の分泌を抑え、粘膜

の修復を助けるビタミンＵを豊富に含んでいるんですよ。

春キャベツは、葉も柔らかく食べやすいので、サラダや

炒め物にしてたっぷり食べてくださいね｡

【材　料】（2人分）

キャベツ……… 200g

豚肉（こま切れ）…… 160g

しょう油… 大さじ1/2

しょうが汁…… 少々

サラダ油…… 小さじ2

水……………… 100ml

みりん……… 小さじ2

しょう油… 大さじ1/2

片栗粉……… 大さじ1

水…………… 大さじ2

ご飯…………… 300g

粒マスタード… 適宜

1人分524kcal

毎月19日は食育の日 おとなも子どもも毎日食べよう！朝ごはん

一口
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しいたけやしめじを入れるとボリュームアップ

になります。
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このレシピは

「食と健康の応援団」ヘルスメイト

（食生活改善推進員）が作成しました
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