
０歳から３歳くらいまでの子どもの写真を募集しています。
下記へ申し込みまたは、右記から応募できます。応募順に
掲載するため、掲載までに時間がかかる場合があります。
　・　 市長公室広報係（☎35-0924Eメール：
s-koushitsu@city.kikugawa.shizuoka.jp）
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１番イタズラな三男！
最近は兄たちの真似
をするのがマイブーム！

沢山遊んで、元気に育
ちますように！

鈴木 紫七くん
（１歳）
（東富田）

河守 笑和ちゃん
（３歳）
（下本所）

■あて先

■締め切り
令和７年11月19日（水） 当日消印有効
■結果
８月号の広報クイズには38人の応募があり、37人正解。
答えは「火剣山」でした。
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　「日常に溶け込むパン」をコン
セプトに営む当店自慢の逸品で
す。毎度多くの支持者で売り切
れ必至の本品は、耳までおいし
いしっとりふわっと食感。ぜひ
そのままの味を堪能ください。

　正解者の中から５人に「今月の逸品」が当たります。答え
とあなたの住所・氏名・年齢・電話番号のほか、身近なでき
ごとや広報を読んだ感想を、ハガキに書き添えて下記へお
送りいただくか、右下から電子申請で応募ください。

〒439-8650 菊川市堀之内61番地
菊川市役所市長公室広報係

ふくふく食パン１斤

今回の広報クイズは、記念すべき●●●回目となる
節目の回です（数字３桁※ヒントすぐ上を見てね）

所在地：嶺田286-1
提供：パン工房ふくふく堂

No.197

サツマイモの効果的な食べ方

健康づくり
食生活推進協議会

　サツマイモの皮に含まれ
るアントシアニンは、目の
健康維持やアンチエイジン
グ、生活習慣病の予防など
の効果が期待できます。よ
く洗い、ぜひ皮付きで食べ
てみてください。

材料 ４人分

～健康づくりは毎日の食事から～

１日の食塩摂取量の目標値
男性7.5ｇ未満・女性6.5ｇ未満

明日
の

（１人分エネルギー 362kcal、食塩相当量1.5ｇ）

食推協レポート

① サツマイモは皮つきのまま一口大の乱切り、レンコンは
皮を剥き５～８mm幅の半月切りにし、水に５～10分
浸しておく。その間に鶏もも肉を一口大に切る。

② ①の水を捨て、サツマイモを電子レンジ（600W）で５分
加熱する。

③ レンコンは水気をキッチンペーパーでふき取り、鶏もも
肉と合わせ、片栗粉をまぶす。

④ フライパンに油をひき、③の両面に中火～強火で焼き
色をつける。

※具材同士がくっつきやすいので、菜箸で剥がしながら焼
き色を付けてください。

⑤ 両面に焼き色が付いたら、酒を加えフタをして中火で２
分蒸し焼きにする。サツマイモを加え、軽く炒め合わせる。

⑥ ●を加え、強火で具材とタレをよく絡ませながら、照りが
出るまで煮詰める。最後にごまをふりかけて完成。
A

さいばし

作り方

サツマイモ 200g
レンコン 150g
鶏もも肉 １枚（300ｇ）
片栗粉 大さじ２
油 大さじ２
酒 大さじ２

醤油 大さじ２
酢 大さじ２
砂糖 大さじ２
ごま 適量

A

2 0 2 5  1 0 18


