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■材料 （4 人分） ■作り方

卵 ····················2個

牛もも肉細切り ······100 ｇ

油 ····················適量

おろしニンニク·······少量

砂糖··················小さじ 1

ごま油 ···············小さじ 1/2

酒 ····················小さじ 1

しょうゆ ··············小さじ 1

豆板醤 ···············少量

白ごま ···············小さじ 2

【ナムル】

ほうれん草 ··········80 ｇ

もやし ················80 ｇ

ニンジン ·············8 ｇ

ごま油 ···············少量

砂糖··················少量

しょうゆ ··············小さじ 1

塩 ····················少々

おろしニンニク·······少量

温かいご飯 ··········600 ｇ

①　溶き卵を油を敷いたフライパ

ンに流し、錦糸卵を作る

②　牛もも肉を炒め、 Ａで味付け

をし、①と白ごまを入れる

③　ほうれん草を茹で、3 ㎝の長

さに切る

④　もやしを茹でて水気を絞る

⑤　ニンジンは千切りにし、さっと

茹でる

⑥　③④⑤を B で和える

⑦　ご飯に②と⑥を盛り付ける

1人分当たり 【エネルギー371kcal】  
たんぱく質　12.8g　脂質　9.6g　カルシウム　47㎎　鉄　1.4 ㎎　食塩相当量　1.0g

給食大好き！
東部小学校
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ナムルと牛肉をご飯に

のせてビビンバの完成！

水道戦隊ウォーターの伝説の最強戦士

は、 何色？

① ブラック

② ピンク

③ ゴールド

今月のプレゼント

　図書カード 1,000円分　…10名様 

５月号の結果

答えは『①土の中』でした。（応

募総数２８３通）

当選発表は賞品の発送をもっ

て代えさせていただきます。

【応募方法】　正解者の中から抽選でプレゼントが当たります。

8月 16日㈬までに、はがき （当日消印有効）、ＦＡＸまたは電子申請で、

クイズの答え、 住所、 氏名、 年齢、 電話番号、 広報いわたへの

ご意見を記入し、 広報広聴 ・ シティプロモーション課 （〒438－

8650　国府台3－1　FAX32－3946 ） へ ▲電子申請

先日、久しぶりにソ

フトテニスをしま

した。中学校でテニ

ス部に所属していた

ので、まだまだ動け

ると思っていました

が、体は全然ついて

きませんでした。若

くても適度に体を動

かして、体力を維持

することはとても大

事だなと深く思いま

した。ひ

い
た
だ
き
ま
す

お
は
し
を
持
っ
た
ら
野
菜
か
ら
！
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