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【問い合わせ】 保健センター TEL:0296-77-9145
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家族と一緒に囲む食卓で
試してみたいレシピを
笠間市ヘルスリーダーの会
より紹介します

バターチキンカレー
レンジでできる

鶏もも肉（一口大）

カットトマト缶

玉ねぎ

牛乳

カレールウ

砂糖

中濃ソース

バター

生姜（すりおろす）

にんにく（すりおろす）

１枚（3２0ｇ）

１缶（400ｇ）

1/2個（70ｇ）

150ｍｌ

２かけ（35ｇ）

大さじ1（9ｇ）

大さじ1（18ｇ）

大さじ1/2（6ｇ）

15ｇ

5ｇ
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笠間焼うつわプレゼント
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。
申し込み先：〒309-1792 笠間市中央3丁目2番1号
※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。

エネルギー

たんぱく質

脂　　質

栄養成分（1人分）

炭水化物

食物繊維

食塩相当量

284kcal

16.0ｇ

17.1ｇ 

15.7ｇ

2.1ｇ

2.1ｇ 

材料（4人分） 作り方
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Taste

毎月 19 日は  食育の日
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かさま食彩 ページ｜4C

申し込み締め切り：
3月31日（水）必着

Face to Face  ページ｜2C　黒｜緑（DIC172）
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提供：佐藤　一正さん（本戸）
サイズ：約14cm×6cm

① 鶏もも肉は3～4㎝の大きさに切る。
　 玉ねぎは更に半分の長さに切り、
 　薄切りにする。

② 耐熱ボウルにすべての材料を入れ、
　 ざっくりと混ぜる。

③ 両端２か所にすき間をあけてラップ
　 をし、電子レンジで700Ｗで16分間
　 加熱する。

④ 加熱後、よく混ぜて出来上がり。

さとう かずまさ

I
は
国
際
交
流
協
会
の
聞
き
手

F
は
外
国
人
の
声
で
す
。

　で
は
、
さ
っ
そ
く
始
め
ま
し
ょ
う
。

I
：
テ
ジ
ュ
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。
お
忙
し
い
と
こ
ろ
お
時
間
を

と
って
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

F
： 

こ
ん
に
ち
は
。
こ
ち
ら
こ
そ
私
の
店
に
来
て
く
れ
て
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

I
：
こ
こ
は
イ
ン
ド
料
理
の
お
店
な
ん
で
す
ね
。
い
い
香
り
が
し

ま
す
ね
。

F
： 

は
い
、
イ
ン
ド
カ
レ
ー
が
中
心
の
お
店
で
す
。
そ
の
他
私
の

出
身
国
の
ネ
パ
ー
ル
の
自
家
製
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
使
っ
た
マン
ゴ
ー
ラ

ッ
シ
ー
な
ど
の
メ
ニュ
ー
に
加
え
、
新
し
い
メ
ニュ
ー
も
開
発
し
て

い
ま
す
。

I
： 

日
本
に
来
る
前
に
料
理
の
勉
強
を
さ
れ
た
の
で
す
か
。

F
： 

は
い
。
イ
ン
ド
で
イ
ン
ド
料
理
の
勉
強
を
し
ま
し
た
。
イ
ン

ド
の
料
理
も
ネ
パ
ー
ル
の
料
理
も
沢
山
の
ス
パ
イ
ス
を
使
い
ま

す
。
私
の
店
の
料
理
も
コ
リ
ア
ン
ダ
ー
、タ
ー
メ
リ
ッ
ク
、ク
ミ
ン
、

シ
ナ
モ
ン
、
グ
ロ
ー
ブ
、
カ
ル
ダ
モ
ン
、
マ
サ
ラ
を
使
い
ス
パ
イ
シ
ー

な
カ
レ
ー
を
作
り
ま
す
。
一
番
の
人
気
カ
レ
ー
は
バ
タ
ー
チ
キ
ン
で

す
。

I
：
美
味
し
そ
う
で
す
ね
。 イ
ン
ド
で
カ
レ
ー
修
行
を
し
て
か
ら

来
日
さ
れ
た
の
で
す
ね
。

F
： 

は
い
、
そ
う
で
す
。
10
年
前
に
日
本
に
来
ま
し
た
。
そ
の

こ
ろ
、
私
の
両
親
は
叔
父
さ
ん
と
一
緒
に
日
本
に
住
ん
で
イ
ン
ド

カ
レ
ー
の
店
を
し
て
い
ま
し
た
。
今
は
両
親
は
ネ
パ
ー
ル
に
帰
っ

て
い
ま
す
が
、
叔
父
は
日
本
に
残
り
店
舗
も
10
店
舗
以
上
経
営

し
て
い
ま
す
。
そ
の
叔
父
か
ら
忙
し
い
の
で
手
伝
い
に
来
て
ほ
し

い
と
頼
ま
れ
18
歳
の
時
に
来
日
し
ま
し
た
。

I
：
叔
父
さ
ん
の
レ
ス
ト
ラ
ン
は
ど
こ

に
あ
っ
た
の
で
す
か
。

F
： 

ひ
た
ち
な
か
市
に
あ
り
ま
し
た
。

た
だ
県
内
に
数
店
舗
あ
り
、
私
は
友

部
の
伊
勢
甚
ス
ク
エ
ア
の
イ
ン
ド
カ
レ

ー
の
店
を
任
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
、

笠
間
シ
ョッ
ピ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
ポ
レ
ポ
レ

シ
テ
ィ
の
中
に
店
舗
を
出
さ
な
い
か
と

の
話
が
あ
り
、
叔
父
さ
ん
か
ら
独
立

し
て
、
サ
ハ
ラ
合
同
会
社
を
作
っ
て
2
0
1
9
年
に
こ
の
店
の
オ

ー
ナ
ー
兼
店
長
に
な
り
ま
し
た
。

I
：
お
店
の
名
前
は
何
と
い
う
の
で
す
か
。

F
： 

ア
ジ
マ
ー
ル
と
い
い
ま
す
。私
の
ほ
か
に
従
業
員
が
2
人
い
て
、

彼
ら
も
ネ
パ
ー
ル
人
で
す
。
私
た
ち
は
同
じ
村
の
出
身
で
一
族
の

絆
が
強
い
ん
で
す
。
ナ
ン
を
焼
く
窯
も
村
に
伝
わ
る
伝
統
の
タ
ン

ド
リ
ー
窯
を
使
って
い
ま
す
。

I
：
炭
火
で
焼
く
の
で
す
ね
。
家
で
も
ネ
パ
ー
ル
の
伝
統
料
理
を

食
べ
る
の
で
す
か
。

F
： 

い
つ
も
ネ
パ
ー
ル
カ
レ
ー
を
食
べて
い
ま
す
ね
。
私
は
一
年
前
に

結
婚
し
ま
し
た
が
、
妻
も
ネ
パ
ー
ル
の
同
じ
村
の
出
身
で
ヒ
ン
ズ
ー

教
同
士
で
結
婚
し
た
の
で
、
ヒ
ン
ズ
ー
の
お
祭
り
や
ダ
ン
ス
を
気
兼

ね
な
く
一
緒
に
楽
し
む
こ
と
が
出
来
ま
す
。

I
：
最
後
に
笠
間
の
皆
さ
ん
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
は
あ
り
ま
す
か
。

F
： 

私
た
ち
が
作
る
本
場
の
イ
ン
ド
カ
レ
ー
を
食
べ
て
い
た
だ
き

た
い
で
す
。
そ
し
て
い
つ
で
も
笠
間
の
皆
さ
ん
と
交
流
し
て
ネ
パ

ー
ル
の
文
化
の
紹
介
を
し
た
い
で
す
。

I
：
早
く
コロ
ナ
の
感
染
が
収
ま
り
文
化
交
流
が
活
発
に
出
来
る

よ
う
に
な
る
と
良
い
で
す
ね
。今
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

笠間市に住んでいる外国人と
お顔を拝見してお話をしてみました。

Face to Face
フェイス フェイス

笠間市に住んでいる外国人に登場してもらい、
母国の文化、笠間市の地域の人との交流、

異国での子育て、仕事のこと、
将来の夢などを語ってもらいます。

問い合わせ｜
（一社）笠間市国際交流協会 木村 美枝子
TEL 090-2761-8711

きむら みえこ

テジュ・バスネットさん
出身地：ネパール　チータオン
現住所：笠間市中央友部駅の近く
家　族：本人、
　　　　奥さん、サーラタン

笠間市在住の外国人

※家庭の電子レンジによって異なるため、
　様子を見ながら加熱してください。

※ボウルは熱くなっているため、火傷に
　注意してください。

ネパールのお祭りを仲間と日本で祝った時の様子

左から、テジュさん、奥さん。

食事
バランス
ガイド

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
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詳しくは 食事バランスガイド 検索
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