
秋野菜のパスタスープ

笠間市のヘルスリーダーの会が紹介する

★ スパゲッティ（乾） ▶８０ｇ
★ 生銀鮭切り身（2㎝幅に切る） ▶2切れ
★ にんじん（半月切り） ▶４0ｇ
★ たまねぎ（1㎝角切り） ▶1／2個
★ セロリ（茎：１㎝角切り） ▶４０ｇ
　　　   （葉：みじん切り） ▶少量  
★ ズッキーニ（いちょう又は輪切り） ▶１００ｇ
★ キャベツ（3㎝角切り） ▶４枚
★ かぼちゃ（1.5㎝角切り） ▶４０ｇ

★ しめじ（小房にわける） ▶８０ｇ
★ トマト（２㎝角切り） ▶中２個
★ 水 ▶6カップ
★ 固形スープの素 ▶1個
★ ローリエ ▶2枚
★ 有塩バター ▶大さじ2
★ 塩 ▶少々
★ こしょう ▶少々
★ パセリ（みじん切り） ▶少量

栄養成分（1人分）
エネルギー 
たんぱく質
脂　　　質

236kcal
12.8g
9.2g

炭水化物
食塩相当量

25.9g
0.7g

❶ 野菜と銀鮭を切っておく。
❷ 鍋にバターと銀鮭、ローリエを入れて炒める。銀鮭に焼き色がついたら、①

で切った野菜を入れて軽く炒め、水6カップを入れる。強火にして煮立った
らアクを取り、固形スープの素を入れ、中火で５分程煮る。

❸ ②にスパゲッティを半分に折って入れ、混ぜる。スパゲッティが煮えたら
塩・こしょうで味を整える。好みでパセリのみじん切りをふってもよい。

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

0.5SV
3SV

1.5SV
0
0

食事
バランス
ガイド

詳しくは 食事バランスガイド 検索

材
料（
４
人
分
）

作
り
方

毎月19日
は

食育
の日

笠間焼うつわ
プレゼント

10月号締め切り：10月31日（木）必着
【提供】山下　広（筑西市）サイズ：24㎝×18㎝

やました ひろし

広報紙の感想を添えて、住所・氏名・電話番号を
明記のうえ、秘書課まではがきでお申し込みください。

Hot People
最近のまちの話題をお届けします

3 2 1

1
茨
城
県
農
業
経
営
マ
イ
ス
タ
ー
第
１
号

8
28

8
22

2
料
理
コ
ン
テ
ス
ト
で

最
優
秀
賞
と
優
良
賞
を
受
賞

生駒さん（左）と山口市長左から、中
なか
川
がわ
一
かず
恵
え
審査委員長、片岡さん、

郡司さん、大関さん
100歳達成者の真家さん（右）

　
8
月
28
日
（
水
）
茨
城
県
農
業
経
営
マ
イ
ス
タ
ー
に
認
定
さ

れ
た
上
郷
在
住
の
生い

駒こ
ま

祐ゆ
う

一い
ち

郎ろ
う

さ
ん
が
市
長
を
表
敬
訪
問
さ
れ

ま
し
た
。

　
農
業
経
営
マ
イ
ス
タ
ー
と
は
い
ば
ら
き
農
業
ア
カ
デ
ミ
ー
の

受
講
者
で
、
経
営
力
の
向
上
や
経
営
の
高
度
化
に
必
要
な
知
識

を
取
得
し
た
農
業
者
が
認
定
さ
れ
る
も
の
で
、
茨
城
県
で
今
年

度
か
ら
始
ま
っ
た
制
度
で
す
。

　
な
ん
と
、
水
稲
を
経
営
す
る
生
駒
さ
ん
は
茨
城
県
農
業
経
営

マ
イ
ス
タ
ー
最
初
の
認
定
者
。
こ
れ
か
ら
も
若
い
農
業
者
が
ど

ん
ど
ん
増
え
て
く
れ
る
こ
と
を
期
待
し
ま
す
。

　
8
月
22
日
（
木
）、
中
川
学
園
調
理
技
術
専
門
学
校
で
茨
城

県
教
育
委
員
会
な
ど
が
主
催
す
る
「
つ
く
ろ
う
料
理
コ
ン
テ
ス

ト
」
の
2
次
審
査
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
応
募
総
数
８
０
２
０
点

の
中
か
ら
郡ぐ

ん

司じ

志し

保ほ

さ
ん
（
友
部
小
学
校
6
年
）
が
小
学
生
の

部
で
最
優
秀
賞
、
片か

た

岡お
か

日ひ
な
た葵

さ
ん
（
友
部
小
学
校
5
年
）
と
大お

お

関ぜ
き

凜り
ん

さ
ん（
友
部
中
学
校
2
年
）が
優
良
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
郡
司
さ
ん
は
、「
茨
城
県
産
の
食
材
を
16
品
目
使
っ
て
、
家

族
が
一
日
笑
顔
で
元
気
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

に
も
気
を
付
け
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
地
域
の
食
材
を
生
か

し
て
、
み
ん
な
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
料
理
を
作
っ
て
い
き
た
い

で
す
。」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

今
年
度
、
笠
間
市
で
は
22
名
（
8
月
末
現
在
）
の
方
が

1
0
0
歳
を
迎
え
ら
れ
ま
す
。
敬
老
の
日
を
前
に
、
市
長
が

1
0
0
歳
達
成
者
お
よ
び
最
高
齢（
1
0
7
歳
）の
方
を
訪
問
し
、

長
寿
を
祝
う
褒
状
と
記
念
品
を
お
届
け
し
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
、
1
0
0
歳
と
は
思
え
な
い
ほ
ど
元
気
に
市
長
を
迎
え

て
く
れ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
健
や
か
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

第13回�笠間市子ども会球技大会　8月11日（日）笠間市民体育館

【レギュラーの部】
優　勝：南小泉子ども会（宍戸小支部）
準優勝：旭子ども会　　（北川根小支部）

【ジュニアの部】
優　勝：住吉ジュニア　　　　（北川根小支部）
準優勝：クローバーズジュニア（宍戸小支部）

南小泉子ども会 住吉ジュニア

3
人
生
1
0
0
年
時
代

9
11

9
12
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