
今年の広報いわた５

月、 ６月号で先輩方が

結婚の報告をしました

が、 まさか自分も結

婚の報告ができると

は思いもしませんでし

た。 新婚の先輩方を

見習ってさらに広報業

務を頑張っていきたい

と思います。 最後に、

妻へ、 いつも支えてく

れてありがとう！これ

からもよろしく！梅
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■作り方

①サバ缶は水気を切り、タマネギ、

セロリは食べやすい大きさに、

ニンニクは千切りにカット。

②油を加熱したフライパンで①を

軽く炒め A の調味料を加えて

混ざったら B を加えて、 卵に

火が通れば出来上がり。

1 人分当たり 【エネルギー238kcal】  
たんぱく質 18.6g　脂質 15.1g　カルシウム205㎎　鉄 2.1 ㎎　食塩相当量 1.7g
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■材料 （4 人分）

サバ水煮缶 ··········1 缶

（食塩入り）

タマネギ ·············中 1/2個

セロリ ················10㎝

ニンニク ·············1 片

めんつゆ ·············大さじ 2

しょうゆ ··············小さじ 2

オイスターソース ····小さじ 2

砂糖··················小さじ 2

卵 ····················4個

牛乳··················150cc

カレーパウダー ······大さじ 1

油 ····················大さじ 1

ラー油 ···············お好みで
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お好みでラー油を加えると

大人向けの味に変わります！

山内美穂さん

調理動画を磐田市

公式YouTube

チャンネル 「磐田

TV」 で公開中！ ▲磐田TV

ベジーなベジーな料理家料理家
メニュー考案者
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磐田市出身の新世代３人組の

バンド名は？

① matatapia

② mataashita

③ mataichian

今月のプレゼント

図書カード 1,000円分　…１０名様

7月号の結果

答えは『③ぶちお』でした。

（応募総数２７４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。

１０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
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