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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

編

集

後

記

▼
外
で
子
ど
も
と
遊
ん
で
い
る
と
、

「
キ
ャ
ー
」と
叫
び
声
が
・・・
。
な
ん

だ
ろ
う
と
見
て
み
る
と「
コ
ウ
モ
リ

が
落
ち
て
き
た
。
キ
ャ
ー
」と
叫
ぶ

妻
の
姿
。
な
ん
と
窓
の
シ
ャ
ッ
タ
ー

に
コ
ウ
モ
リ
が
住
み
つ
い
て
い
た
ら

し
く
、
窓
を
開
け
た
拍
子
に
落
ち
て

リ
ビ
ン
グ
を
飛
び
回
っ
て
い
ま
し
た
。

コ
ウ
モ
リ
か
ら
逃
げ
回
る
妻
と
そ
の

姿
を
見
て
楽
し
ん
で
い
る
息
子
。
な

ん
と
か
窓
か
ら
出
て
も
ら
い
、
コ
ウ

モ
リ
は
昼
間
の
空
に
飛
ん
で
い
き
ま

し
た
。
コ
ウ
モ
リ
が
意
外
に
も
近
く

に
い
る
こ
と
に
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

▼
８
月
号
を
発
行
し
た
時
は
終
わ
っ

て
い
ま
す
が
、
が
あ
ー
っ
ぱ
祭
り
で

は
暑
さ
で
倒
れ
な
い
よ
う
取
材
を
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

▼
恐
竜
博
物
館
の「
羽
毛
恐
竜
の
世

界
展
」を
見
て
来
ま
し
た
。
恐
竜
は

「
か
っ
こ
い
い
」「
怖
い
」と
い
う
イ

メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

羽
毛
が
生
え
た
ら
一
気
に
愛
ら
し
く

見
え
ま
し
た
ね
。
シ
ノ
サ
ウ
ロ
プ
テ

リ
ク
ス
が
特
に
か
わ
い
か
っ
た
で
す
。

し
っ
ぽ
が
モ
フ
モ
フ
。▼
職
場
の
ソ
フ

ト
バ
レ
ー
に
出
ま
し
た
。
全
く
活
躍

し
て
い
な
い
の
に
、
普
段
使
っ
て
い

な
い
筋
肉
を
動
か
し
た
せ
い
か
筋
肉

痛
が
す
ご
い
で
す
。
腕
の
筋
肉
を
鍛

え
よ
う
。

○○○○○○

1/2本
1/2丁
大さじ3
大さじ1
少々
少々

※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。

ゴーヤ
木綿豆腐

マヨネーズ
　Ａ　粉チーズ

塩
コショウ

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ゴーヤは、縦半分に切って、種とワタを
取り薄切りにして、塩少々を加えた湯で
サッとゆでる。
②豆腐は、しっかり水を切ってくずす。
③①と②を合わせ、Ａで和え、器に盛る。

95kcal
4.5ｇ
9.4ｇ
2.8ｇ
85mg
0.7mg
0.7ｇ

No.573

ゴーヤ（苦瓜/にがうり）は栄養面の数値が高く、ビタミンCはトマ
トの５倍も含まれています。また、ゴーヤのビタミンは熱に強いので、
有名なゴーヤチャンプルーなどにしてもほとんどビタミンは失われ
ないという特徴を持っています。夏バテ防止にも積極的に食べたい
食品です。今回は、ちょっと目先を変えて洋風の白和えを作ってみました。マヨネーズとチーズがゴーヤの苦味とマッ
チしてさわやかな和え物が出来ました。是非お試しください。

作り方
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毎月１回15日発行
演奏家派遣アウトリーチ事業を実施
将来は音楽家？音楽の世界に触れる

生のクラシック演奏を間近で聴く「演奏家派遣アウトリー
チ事業」で、熊本県立劇場から派遣されたヴァイオリン・ピ
アノ・サクソフォンのアーティストが各小学校を訪問しまし
た。７月７日はヴァイオリン奏者の緒方愛子さんが御船小学
校を訪問。６年生の前で楽器にまつわる話や体験演奏などを
交えながら「テンポディメヌエット」や「エトピリカ」などク
ラシック音楽を演奏し、児童たちはアーティストと音楽を通
じた交流をしました。

▲ヴァイオリン演奏を初めて体験！

恐竜に羽毛が生えていた!?恐竜に羽毛が生えていた!?
羽毛恐竜の世界展開催中　12㌻に関連記事


