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戸籍の窓口
届出分９月１日から

９月30日まで
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やすらかに
江良	 岡田　俊江� （98）
江良	 佐々木幸一� （88）
江良	 須藤　シゲ� （86）
江良	 田中　博美� （43）
大津	 伊川エツ子� （71）
清部	 川原　美雪� （67）
清部	 小林　俊光� （84）
清部	 佐々木章一� （76）
豊岡	 坂本　　弘� （91）
月島	 瀨川貢一郎� （91）
朝日	 槻館マツノ� （88）
朝日	 成田　一盛� （74）
朝日	 村田　　孝� （85）

すこやかに
豊岡	 木村　侑

たすく

來くん（直人）

『戸籍の窓口』は、届け出の際、掲載
の承諾を得た方のみ紹介しています。
　また、敬称は略させていただきます。

人口のうごき
（住民基本台帳９月30日現在）

人　口
男
女

世帯数

6,069
2,857
3,212

3,661
（　）内は前月との比較増減 

たらのムニエルたらのムニエル（118Kcal、塩分0.7ｇ）

さつま芋のマスタードサラダさつま芋のマスタードサラダ （125Kcal、塩分0.3）

−　材料（2人分）　−−　材料（2人分）　−
・たら	 120g・たら	 120g
・Ａ	 塩	 0.4g・Ａ	 塩	 0.4g
	 コショウ	 少々	 コショウ	 少々
・片栗粉	 4g・片栗粉	 4g
・バター	 大さじ1/2・バター	 大さじ1/2
・ほうれん草	 50g・ほうれん草	 50g
・ミニトマト	 70g・ミニトマト	 70g
・Ｂ	 バター	 小さじ１・Ｂ	 バター	 小さじ１
	 コショウ	 少々	 コショウ	 少々

−　材料（2人分）　−−　材料（2人分）　−
・さつま芋	 100g・さつま芋	 100g
・むき枝豆	 10g・むき枝豆	 10g
・玉ねぎ	 30g・玉ねぎ	 30g
・人参	 16g・人参	 16g
・きゅうり	 20g・きゅうり	 20g
・Ａ　無糖ヨーグルト・Ａ　無糖ヨーグルト
		 小さじ１と1/2強（８g）小さじ１と1/2強（８g）
　　　マヨネーズ	 小さじ２（８g）　　　マヨネーズ	 小さじ２（８g）
　　　　　　粒マスタード粒マスタード	 小さじ１（６g）	 小さじ１（６g）
・コショウ	 少々・コショウ	 少々
・サニーレタス	 10g・サニーレタス	 10g

食物繊維食物繊維：腸内環境を整える：腸内環境を整える
効果や生活習慣病予防にも効果や生活習慣病予防にも
効果が期待できます。効果が期待できます。

−　作り方　−−　作り方　−
①①	 たらの表面をペーパータオルで拭き、両面にAをふり下味をつける。	 たらの表面をペーパータオルで拭き、両面にAをふり下味をつける。
②②	 ほうれん草は４㎝の長さに切り、ミニトマトは４等分に切る。	 ほうれん草は４㎝の長さに切り、ミニトマトは４等分に切る。
③③		 ①①の全面に片栗粉をしっかりとまぶす。の全面に片栗粉をしっかりとまぶす。
④④	 フライパンを熱し、バターを溶かし③を入れて中火で両面を焼く。	 フライパンを熱し、バターを溶かし③を入れて中火で両面を焼く。
	 きつね色になったら取り出し、余分な油をきる。	 きつね色になったら取り出し、余分な油をきる。
⑤⑤	 �	 �④④のフライパンにミニトマトを入れ、皮が軽くむけるまで炒めたら、のフライパンにミニトマトを入れ、皮が軽くむけるまで炒めたら、
ほうれん草を加えて炒める。しんなりしたらBを加え、バターが溶ほうれん草を加えて炒める。しんなりしたらBを加え、バターが溶
けたら火を止める。けたら火を止める。

⑥⑥	 器にたらを盛り、	 器にたらを盛り、⑤⑤を乗せて仕上げにコショウをふる。を乗せて仕上げにコショウをふる。

−　作り方　−−　作り方　−
①①	 さつま芋を角切りにし、蒸し器で柔らかくなるまで蒸す。	 さつま芋を角切りにし、蒸し器で柔らかくなるまで蒸す。
②②	 �玉ねぎは薄切り、人参は、いちょう切りにし、さっと茹でて冷まして	 �玉ねぎは薄切り、人参は、いちょう切りにし、さっと茹でて冷まして
おく。きゅうりは薄切りにする。おく。きゅうりは薄切りにする。

③③	 Aでドレッシングを作る。	 Aでドレッシングを作る。
④④	 ボウルに	 ボウルに①①とと②②、むき枝豆を入れ、、むき枝豆を入れ、③③のドレッシングで和える。のドレッシングで和える。
⑤⑤	 �器にサニーレタスを敷き、	 �器にサニーレタスを敷き、④④を盛りつけてコショウをふる。を盛りつけてコショウをふる。

ビタミンBビタミンB1212
が豊富！が豊富！

食物繊維が
豊富！

食物繊維が
豊富！

ビタミンBビタミンB1212：貧血予防、腰痛など末梢：貧血予防、腰痛など末梢
神経の回復効果や、生活リズムを正常神経の回復効果や、生活リズムを正常
にする効果があると言われています。にする効果があると言われています。

旬の食材で
、

美味しく

https://www.town.matsumae.hokkaido.jp/top.html
https://line.me/R/ti/p/%40228oobil

