
◯広報かさまに掲載されているあなたの写真を差し上げます。お問い合わせは秘書課（内線225）まで。
◯市ホームページモバイル版では、行政・災害などのさまざまな情報をお届けしています。
　http://www.city.kasama.lg. jp/mobile

人口と世帯数

毎月19日は「食育の日」
家族と一緒に食卓を囲み、このレシピを試してみませんか？

栄養成分（1人分）
笠間焼うつわプレゼント

撮影に使用した笠間焼の器を抽選で１名様に差し上げます。このコーナーや
広報紙への感想等を添えて、住所・氏名・電話番号を明記のうえ、秘書課まで、
はがき（持参可）でお申し込みください。
※	当選者には、市役所本所秘書課まで器を受け取りに来ていただきます。

12月号締め切り：12月28日㈮必着

【笠間焼の提供】原
はら

 純
す み お

夫（笠間）サイズ：約17㎝×24㎝

主食（ごはん、パン、麺） 0
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理） 0
主菜（肉、魚、卵、大豆料理） 2sv
牛乳・乳製品 0
果物 0

詳しくは 食事バランスガイド 検索

食事バランスガイド

ふわトロ！かに玉
材料（４人分）

作　り　方

カニの身（缶詰）………………… 40g
かに風味かまぼこ（ほぐす）………4本
ブロッコリー…………………… 60g

☆卵炒め油…小さじ4（1人分小さじ1）

卵（Lサイズ）	……………… 4個
長ネギ（みじん切り）………20g
生姜（みじん切り）…………20g

❶	カニの缶詰は、身と汁に分けてお
く。（汁は捨てない）
❷	ブロッコリーは小房に分け、茹で
て冷ましたら、器に入れておく。
❸	ボウルに卵を割り入れ、長ネギ・
生姜を加えよく混ぜる。さらにカ
ニの身・カニ風味かまぼこを加え
混ぜ、4等分する。
❹	フライパンに★の油を熱し、人参・
生椎茸・きくらげを炒め、具材を4
等分する。

❺	❸の卵液と❹の具材を1人分ずつ
混ぜ合わせておく。
❻	フライパンに油（小さじ1）を熱し、
1人分の❺を入れ、半熟状態に炒
めたら、❷の器に入れラップをす
る。これを繰り返し4人分つくる。
❼	あんを作る。小鍋にAを混ぜ合わ
せて火にかけ、沸騰したら火を止
める。
❽	皿に❻をかぶせて中身を出し、❼
のあんをかける。

・エネルギー	 165kcal
・たんぱく質	 11.1g
・脂　　　質	 10.5g
・塩　　　分	 1.1g

●人　口：75,020人（−10人）　男	36,724人（−8人）　女	38,296人（−2人）
●世帯数：28,891世帯（＋9世帯）　●10月の出生数：44人　●10月の死亡数：87人

《常住人口11.1現在》
（　）内は前月比較

A

あん
カニ缶詰の汁…………20ml
みりん………… 小さじ2/3
Aしょう油	…小さじ1と1/3
だし汁……………… 120ml
かたくり粉……… 小さじ2

具炒め油………………… 小さじ1
人参（せん切り）……………… 30g
生椎茸（せん切り）…………… 30g
きくらげ（水で戻してせん切り）	…2g
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（水戸市在住・入社2年目）
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国
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工場の様子 作業風景
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