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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）
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▼
家
に
帰
る
と
一
番
下
の
２
歳
の
息

子
が
ふ
ね
ま
る
ダ
ン
ス
を
踊
っ
て
い

ま
し
た
。
な
ん
で
知
っ
て
い
る
の
か

な
？
と
聞
い
て
み
る
と
保
育
園
で
ふ

ね
ま
る
ダ
ン
ス
を
踊
っ
て
い
る
と
の

こ
と
。
さ
っ
そ
く
Y
o
u
T
u
b
e

で
ふ
ね
ま
る
ダ
ン
ス
を
検
索
。
動
画

を
見
な
が
ら
息
子
と
一
緒
に
何
十
回

と
踊
り
ま
し
た
。
お
か
げ
で
ふ
ね
ま

る
ダ
ン
ス
の
７
割
は
踊
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
気
が
し
ま
す
。▼
８
月
９
日
は

が
あ
ー
っ
ぱ
祭
り
で
す
。
私
が
関
係

す
る
イ
ベ
ン
ト
は
な
ぜ
か
雨
が
多

い
・・・
気
が
し
ま
す
。
私（
雨
男
）の

せ
い
じ
ゃ
な
い
と
思
い
ま
す
が
去
年

の
祭
り
は
雨
で
し
た
。
今
年
は
雨
が

降
ら
な
い
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

▼
七
夕
を
過
ぎ
た
ら
い
き
な
り
夏
に

な
り
ま
し
た
ね
。
セ
ミ
の
鳴
く
声
が

聞
こ
え
た
と
思
っ
た
ら
、
気
温
が
急

激
に
上
昇
。
我
が
家
の
室
内
は
37
度

を
記
録
し
た
ら
し
い
で
す
。
熱
中
症

に
注
意
し
な
け
れ
ば
。▼
夜
空
を
見
上

げ
る
と
満
天
の
星
空
が
ひ
ろ
が
っ
て

い
ま
し
た
。
夏
の
夜
空
に
感
動
。
七

夕
と
言
っ
た
ら
天
の
川
。
当
日
は
あ

い
に
く
の
曇
り
空
で
し
た
が
、
天
の

川
は
夏
と
冬
の
晴
れ
た
日
な
ら
見
え

る
ら
し
い
で
す
ね
。
一
度
、
本
格
的

な
天
体
観
測
に
行
っ
て
み
た
い
で
す
。 ○○○○○○

300g
60g
60g
適宜

小さじ2
小さじ2
小さじ2
小さじ1

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを目標
に活動しています。

ナス
オクラ
人参
揚げ油
砂糖
醤油
すりゴマ
ごま油

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

①ナスは、4㎝長さの拍子木切りにし、素揚
げにする。オクラは茹でて5㎜ほどの輪
切り、人参は4㎝長さ、5㎜厚さの拍子木
切りにし、茹でておく。
②調味料を合わせ、①を和える。

99kcal
2.2ｇ
6.7ｇ
8.6ｇ
68mg
0.7mg
0.7ｇ
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なすは、焼きなすのほか、煮物、炒め物、蒸し物、グ
ラタン、漬け物と、幅広い料理に使われています。油を
よく吸うので、てんぷらや油炒めなどにも相性がよく適
しています。今回は、ナスを素揚げにし、夏野菜のオクラを加えて中華風の和え物にしました。暑
い夏に食欲が増す和え物です。是非お試しください。
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毎月１回15日発行
中学生が熱戦を繰り広げる
平成27年度上益城郡中学校総合体育大会

６月27日、28日に郡中学校総合体育大会が開催されま
した。白旗グラウンド（甲佐町）で行われた軟式野球では、
準決勝、決勝と終盤に逆転。４年ぶりの優勝に輝きました。
優勝した競技は、７月25日、26日（サッカーは24日から）
に開催される県中学校総合体育大会阿蘇大会に出場します。
優勝した競技と個人は次のとおりです。（敬称略）
団体の部　軟式野球、サッカー、剣道
個人の部　柔道（鶴野朔也、田邊賢太郎、村坂智美、川口愛）
　　　　　剣道男子個人（松永謙蔵）
　　　　　テニス男子シングルス（林裕介）

田植えの合間にちょっとイタズラ！
熱戦を繰り広げた生徒たち


