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はじめてのお誕生日について
こちらのコーナーでは１歳のお誕生日を迎えたお子さんの写真を保護者の皆さんからご提供いただき掲載しています。
写真の提供方法につきましては、毎月保健センターで行う一歳児相談のご案内と
合わせて通知します。 ●問 秘書課（内線225）

三姉妹
仲良く育ってね。

健やか元気に
育ってね！

元気に楽しく
育ってね！

　明治41年に始まった、日本で最も古い菊の
祭典です。笠間稲荷神社を中心に、色鮮やか
な菊の花が飾られます。立菊、懸崖菊、千輪
咲き、古典菊、盆栽菊など、多種多様の菊の
花をお楽しみいただけます。

問 　笠間の菊まつり連絡協議会
　　【事務局（観光課内）内線516】

日程：10月22日（土）～11月23日（水・祝）
会場：笠間稲荷神社　ほか

HP：https://www.kasama-kankou.jp/
　　　kasamakikumatsuri/

❶野菜をそれぞれ切り、漬け汁を合わせておく。
❷漬け汁を火にかけ、沸騰したら人参→玉ねぎ→
　きゅうりの順に入れ、火を止める。
❸鮭は３等分にそぎ切りにし、小麦粉を鮭全体に薄くつける。
❹フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、鮭を香ばしく
焼く。
❺④を②に入れ、スプーンなどで漬け汁を上からかけ、30分
ほどおいて味がなじんだら完成。

・鮭切身（70ｇ程度／人）……280ｇ
・小麦粉………………小さじ２（ 6ｇ）
・サラダ油……大さじ１と2/3（20ｇ）
・人参（千切り） …………………80ｇ
・玉ねぎ（薄切り） ……………160ｇ
・きゅうり（縦半分に切ってから斜め薄切り）
　  ………………………………200ｇ

【漬け汁】
　・酢……………………大さじ４（60ｇ）
　・しょうゆ …大さじ１と1/3（24ｇ）
　・砂糖………大さじ１と1/2弱（12ｇ）
　・塩 ………………………………0.5ｇ
　・水 ………………………………40㎖

●材料（４人分）

●栄養成分

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

詳しくは 食事バランスガイド 検索

…… 食事バランスガイド ……
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揚げない鮭の南蛮漬け

　茨城県は、栽培面積・生産量
ともに全国第一位の栗の産地で
あり、そのなかでも笠間市は栗
の生産が盛んです。
　今回は市の特産品である“栗”
を使用したレシピをご紹介しま
す。今が旬のこの時期に、ぜひ
作ってみてください♪

～栗入りそば蒸し羊羹の作り方～

おうちで作れる「旬の簡単レシピ」を動画で配信中！

YouTube
「チャンネル笠間」

ようかん
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