
さばのねぎ味噌焼き

【問い合わせ】保健センター TEL0296-77-9145

笠間市のヘルスリーダーの会が紹介する

A

★ 生さば（切り身） ▶70ｇ×4切れ

　　 ねぎ（みじん切り） ▶80ｇ
　　 生姜（みじん切り） ▶40ｇ
　　 味噌（大さじ１） ▶18ｇ
　　 みりん（小さじ１） ▶6ｇ
　　 ごま油（小さじ１） ▶4ｇ

栄養成分（1人分）

エネルギー 
たんぱく質
脂　　　質

200kcal
15.8g
10.8g

炭水化物
食塩相当量

8.6g
0.9g

❶ Aをしっかり練るように混ぜ合わせる。
さばの身の部分に塗り、5分程度漬け込む。

❷ 付け合わせの人参は、3～5㎜幅に斜めに切り、れんこんは3～5㎜幅に切
る。フライパンにごま油を入れてこんがりと焼く。青梗菜は下茹でする。

❸ フライパンを中火で熱し①を皮の部分から入れ、焦げないように中火～
弱火で両面を焼く。

❹ ②と③を器に盛り、糸とうがらしをさばの上に散らす。

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

0SV
1.5SV

2SV
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

12月号締め切り：12月27日（金）必着
【提供】小林　哲生（矢野下）サイズ：直径26㎝×高さ2㎝

こばやし てつ お

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。
※当選者の方には、笠間市役所本所まで、受け取りに来ていただきます。

★ 付け合わせ
　 人参（3～5㎜） ▶80ｇ
　 れんこん（　〃　 ） ▶60ｇ
　 青梗菜 ▶80ｇ
　 ごま油（小さじ1） ▶4ｇ
★ 糸とうがらし ▶適量

ちんげんさい

Hot People
最近のまちの話題をお届けします
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箱田さん永田さん

市長賞受賞のみなさん

関未央
夏の余韻

山口克治
山は静かに
語りかける

鈴木雅子
「絵本のための１」
ニャンともチャーミー

中庭稔
梅花

沢辺裕子
やよいさん

前嶋馨
フンザ（パキスタン）

根岸博司
白竹バック

塩畑さん受賞された方 （々左から栗原さん、
桒原さん、須藤さん、北野さん）
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1
茨
城
県
表
彰

　
県
民
の
日
、
茨
城
県
庁
で
、
茨
城
県
表
彰

式
が
行
わ
れ
、
県
勢
の
発
展
に
著
し
い
功
績

な
ど
が
あ
っ
た
、
49
名
12
団
体
が
表
彰
さ
れ

ま
し
た
。

　
笠
間
市
関
係
者
は
、
映
画
監
督
の
箱は

こ

田た

優ゆ
う

子こ

さ
ん
が
知
事
奨
励
賞
を
、
㈲
ナ
ガ
タ
フ
ー

ズ
代
表
取
締
役
社
長
の
永な

が

田た

良よ
し

夫お

さ
ん
が
功

績
者
表
彰
を
受
賞
し
ま
し
た
。

10
274 市民美術展覧会受賞者決まる

　10月15日～27日の13日間にわたり開催された第45回笠間市民美術展覧会が閉幕し、
市長賞をはじめ各賞受賞者へ表彰式が行われました。
　令和最初の市民展には7部門（日本画、洋画、彫刻立体造形、工芸、デザイン、書道、
写真）に昨年よりも43点多い190点の出展がありました。

2

10
29

人
権
擁
護
活
動
で
表
彰

　
法
務
大
臣
表
彰
を
受
け
た
人
権
擁
護
委
員

の
塩し

お

畑は
た

泰や
す

子こ

さ
ん
が
、
市
へ
報
告
に
訪
れ
ま

し
た
。

　
平
成
19
年
10
月
か
ら
人
権
擁
護
委
員
と
し

て
活
動
し
て
い
る
塩
畑
さ
ん
は
、
職
務
上
の

功
績
が
顕
著
で
あ
っ
た
こ
と
か
ら
4
期
目
の

満
了
に
あ
た
り
表
彰
を
受
け
ま
し
た
。10

10

3
地
域
の
防
犯
活
動
に
尽
力

　
第
41
回
地
域
安
全
茨
城
県
民
大
会
に
お
い

て
、
防
犯
活
動
に
取
り
組
み
尽
力
さ
れ
て
い

る
皆
さ
ん
が
、
茨
城
県
警
察
本
部
長
お
よ
び

茨
城
県
防
犯
協
会
長
か
ら
表
彰
を
受
け
ま
し

た
。

　
地
域
安
全
功
労
者
表
彰
を
桒く

わ

原ば
ら

四し

郎ろ
う

さ
ん

（
鯉
淵
）、
持も

ち

丸ま
る

正ま
さ

美み

さ
ん
（
安
居
）
が
、
優

良
防
犯
連
絡
員
表
彰
を
栗く

り

原は
ら

博ひ
ろ
しさ
ん
（
石

井
）、
豊と

よ

田だ

淳あ
つ
し

さ
ん
（
笠
間
）、
北き

た

野の

や
い
さ

ん
（
旭
町
）、
岡お

か

島じ
ま

勉つ
と
むさ
ん
（
市
野
谷
）
と
、

団
体
で
は
滝
川
地
区
防
犯
対
策
協
議
会
（
代

表 

須す

藤ど
う

洋ひ
ろ
しさ

ん
）
が
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

第 45 回　笠間市民美術展覧会　入賞者一覧表
賞 日本画 洋　画 彫刻立体造形 工芸 デザイン 書道 写真

市長賞 関
せき

　未
み

央
お

前
まえ

嶋
じま

　馨
かおる

沢
さわ

辺
べ

　裕
ひろ

子
こ

根
ね

岸
ぎし

　博
ひろ

司
し

鈴
すず

木
き

　雅
まさ

子
こ

中
なか

庭
にわ

　稔
みのる

山
やま

口
ぐち

　克
かつ

治
はる

市議会議長賞 岡
おか

野
の

　智
とも

子
こ

小
お

坂
さか

部
べ

　守
まもる

海
え

老
び

原
はら

　丈
たけ

夫
お

河
かわ

﨑
さき

　孝
たか

典
のり

海
え

老
び

原
はら

　丈
たけ

夫
お

星
ほし

野
の

　かつみ 悉
しっ

知
ち

　保
やす

男
お

教育長賞 神
じん

　芙
ふ

美
み

今
こん

野
の

　瞳
ひとみ

吉
よし

澤
ざわ

　信
のぶ

弘
ひろ

冨
とみ

田
た

　次
じ

兵
へい

川
かわ

瀬
せ

　真
ま

緒
お

小
お

沼
ぬま

　志
し

乃
の

子
こ

北
きた

見
み

　諒
りょう

文化連盟会長賞 数
す

納
のう

　ふみ子
こ

福
ふく

田
だ

　碧
みどり

金
かな

澤
ざわ

　繁
しげ

則
のり

原
はら

田
だ

　一
かず

昭
あき

武
たけ

子
し

　百
ゆ

合
り

子
こ

川
かわ

隅
すみ

　令
れい

子
こ

櫻
さくら

井
い

　ケイシ

奨励賞 山
やま

口
ぐち

　一
かず

寿
とし 橘

きっ
川
かわ

　政
まさ

子
こ

伊
い

藤
とう

　奏
そう

太
た

大
おお

嶋
しま

　守
もり

衛
え

豊
とよ

原
はら

　柚
ゆ ず き

月 阿
あ

内
うち

　輝
てる

夫
お

斉
さい

藤
とう

　哲
てつ

郎
ろう

柴
しば

沼
ぬま

　眞
ま

子
こ

中
なか

田
た

　ちひろ 園
その

部
べ

　富
と

美
み

子
こ

平
ひら

間
ま

　義
よし

之
ゆき

田
た

邉
なべ

　勝
しょう

太
た
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