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毎日たくさん笑って、
元気いっぱい大きく
なってね！

このコーナーでは、毎月２組ずつお子さんのかわ
いい笑顔を掲載しています。元気いっぱいの笑顔
や、日常のほっこりする一場面など、家族の大切
な瞬間を広報紙に飾ってみませんか︖申込フォ
ームからぜひ応募ください︕

対　　象　市内在住の０～３歳くらいまでのお子さん
申込方法　申込フォーム（下記）から申し込み
※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。

田宮 華さん
　　 （７歳）（右）
 昊くん
　　 （２歳）（左）
（小川端）

お子さんの可愛い笑顔 大募集！
当店自慢の逸品を抽選で２人にプレゼント！

菊川市×菊川市商工会 コラボキャンペーン

～地域経済を支える事業所を紹介します～
きくがわ産 業 図 鑑

№7

魚しげ
西方1130-15 ☎35-5617

西方にある、一軒家の完全予約
制・隠れ家的な割烹料理店。
仕出し料理やうな重などのテ
イクアウトも承っています。

～自慢の逸品～
うなぎの蒲焼２人前

静岡市にあった老舗うなぎ店
「あなごや」仕込みの技術で、
肉厚でふっくらとした蒲焼です。

①菊川市と商工会両方のInstagram（下記）をフォロー
②キャンペーンの共同投稿に「いいね︕」する

※詳細はInstagramから
　キャンペーン投稿をご覧ください。

11月18日（水）まで

応募方法

応募期限

▲菊川市 ▲商工会

対　　象
申込方法

No.209

～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

材料 ４人分
（１人分エネルギー 327kcal、食塩相当量0.4ｇ）
レタス ２枚
ニンジン 50ｇ
卵 ２個
ごま油 大さじ１

ニンニク（チューブ） ５ｇ
ごはん 600ｇ
万能ねぎ塩たれ 大さじ２
コショウ 少々

健康

　チャーハンだけでは、たんぱく質や野菜
が不足しがちです。肉や野菜を使った
おかずをプラスして、栄養バランスを整え
ましょう。例えば、スープや副菜を一品添
えるだけでも、バランスのよい
献立になります。

作り方

「ちゃみー」

「ちゃみー」の アドバイスワンポイント

①

②

③

④

レタスは小さくちぎり、水気をとっておく。ニンジンは
みじん切りにする。卵は溶いておく。
フライパンを火にかけ、ごま油、ニンニクをいれニンジン
を炒める。
ニンジンに火が通ってきたら、溶き卵、ごはんを入れ、卵
がまとまるまで炒める。
万能ねぎ塩だれ、レタス、コショウを入れ、さっと炒める。

<万能ねぎ塩たれ>
長ネギ（1本）をみじん切りにし、ごま油（大さじ４）と
塩（小さじ1）を加えてよくかき混ぜて完成。

茶ちゃっと健幸ボラ お茶め隊とは？
マスコットキャラクター「ちゃみー」とともに、健康づくりに
関する活動を通して、菊川の元気をサポートするボランティア団体です。
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