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【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）

［材料］４人分
あじ（３枚おろし） ４枚（400g）
塩・こしょう 各少々
小麦粉 少々
サラダ油 小さじ２
酢 ３／４カップ
めんつゆ 大さじ５
長ねぎ １本
玉ねぎ １／２個
パプリカ（赤） １個
ピーマン １／３個
サラダ油 小さじ２

〈作り方〉
①　あじをそぎ切りにし、塩・こしょうを振る。
②　長ねぎを２ｃｍ長さに切り、玉ねぎを薄切り、パプリカ、ピーマンは細切りにする。
③　フライパンを熱して長ねぎをこんがりと焼き、大きめのバットに取り出す。
④　油小さじ２で②の残りの野菜をしんなりとするまで炒め、Ａを加えてひと煮し、③に移す。
⑤　あじの水気をふき取って小麦粉を薄くまぶしつける。油小さじ２を熱したフライパン
　　に入れ、あじを並べ入れ、両面をこんがりと焼く。
⑥　焼きたてを④に漬け、20分以上置き、器に盛る。

栄養成分（1人分）
エネルギー 232Kcal
塩　分 1.3g
野菜量 107ｇ

［材料］４人分
鶏むね肉 ２枚
長ねぎ（青い部分） ５㎝
しょうが（薄切り） １かけ
酒 少々
水菜 90ｇ
きゅうり ２本
長ねぎ 10㎝
パプリカ（赤） 1/3個
ねり白ごま 大１小１
しょうゆ 大１小１
砂糖 大１小１
酢 小さじ１強
ごま油・ラー油 各少々
しょうが（みじん切り） １かけ
にんにく（みじん切り） １かけ

〈作り方〉
①　鶏むね肉を耐熱容器に入れ、Ａのねぎとしょうがをのせて酒を振り、ラップをかけて
　　電子レンジ（600w）で３分加熱する。そのまま冷まして味をなじませる。
②　水菜を４～５ｃｍ幅に切り、きゅうりとパプリカは４～５ｃｍ長さの千切りにする。
　　長ねぎは縦半分にして斜め薄切りにする。パプリカ以外をさっくり混ぜ合わせ、器に
　　盛りつける。
③　Ｂの材料を混ぜ合わせソースを作る。
④　①をそぎ切りにし、②の野菜の上にのせる。③のソースをかけ、パプリカを散らす。

ポイント☝
　鶏むね肉は加熱するとパサつきがちですが、電子
レンジで加熱しそのまま冷ましておくとしっとり仕
上がります。

ポイント☝
　マリネ液の酢は、一度煮立てると酢のツンとした
酸っぱさが消えてまろやかな味になります。

栄養成分（1人分）
エネルギー 263Kcal
塩　分 1.0g
野菜量 122ｇ
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　厚生労働省が推奨する１日の野菜摂取量は350ｇと言われていますが、現在どの年代においても、
推奨量に届いていません。野菜不足を感じている方は、今日から野菜を多めに食べてみませんか？
　厚生労働省が推奨する１日の野菜摂取量は350ｇと言われていますが、現在どの年代においても、
推奨量に届いていません。野菜不足を感じている方は、今日から野菜を多めに食べてみませんか？
　厚生労働省が推奨する１日の野菜摂取量は350ｇと言われていますが、現在どの年代においても、
推奨量に届いていません。野菜不足を感じている方は、今日から野菜を多めに食べてみませんか？

野菜を１日350ｇ食べましょう

野菜は健康と美容に効果があります
がん予防・生活習慣病改善・整腸作用・血液サラサラ効果などが期待できます。さらには
ビタミン・ミネラル供給の中心となるので、ダイエットに利用するときにも最適です。

手のひらを広げて、そこに乗る量で野菜の適量が分かります。
生野菜なら…両手に１杯分　　ゆで野菜なら…片手に１杯分
それぞれ約120ｇの目安になります。１日に３回分食べることを目指しましょう。
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　厚生労働省が推奨する１日の野菜摂取量は350ｇと言われていますが、現在どの年代においても、
推奨量に届いていません。野菜不足を感じている方は、今日から野菜を多めに食べてみませんか？
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今日もお疲れさま  てしごと 殺しの許可証 女たちのシベリア抑留

　長野県警山岳遭難救助隊に
所属する桑崎祐二は、鹿島槍
北壁からの下山途中、谷あいに
倒れている人物を発見する。す
でに死亡していたその女性の
首には、策条痕と吉川線があ
り、他殺死体だと認められた。
しかし桑崎らをヘリコプターに
収容する直前、雪崩が発生し、
死体は飲み込まれてしまう。
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（群 ようこ 著）

イカリメーター くじらすくい いらっしゃい
（水凧 紅美子 作） （せな けいこ 作）（とうやま そうた 作）

（馳 星周 著） （小柳 ちひろ 著）（あさの あつこ 著） （馳 星周 著） （小柳 著）（群 ようこ 著）

（山本 悦子 作）

がっこうかっぱの
おひっこし

茨城町立図書館
☎ 029－240－7131（直通）
ホームページ
http : //www.lib.t-ibaraki.jp/

　賑やかな町を離れ、ちょっと
田舎の国道沿いにある通称「国
道食堂」。ドライブインという
より大衆食堂という感じだ。お
まけに店の中にはプロレスリン
グがある。そしてこの店の食事
は、どれも旨くて美味しい。だ
からか近隣だけでなく、遠くか
らも客が来る。その中には、少
しワケありな客もいて･･･。

2020年３月の休館日
 日 月 火 水 木 金 土
 1 2 3 4 5 6 7

 8 9 10 11 12 13 14

 15 16 17 18 19 20 21

 22 23 24 25 26 27 28

 29 30 31

お
３月14日（土） 午後 ２時～
３月28日（土） 午前11時～

絵
３月12日（木） 午前10時30分～ 
３月26日（木） 午前10時30分～

どちらも図書館「おとぎのくに」で開催します。
皆様のご来館をお待ちしています。
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はなし会（毎月第２・４土曜日）

本となかよし（毎月第２・４木曜日）

書館カレンダー図
山岳捜査

（笹本 稜平 著）
国道食堂

（小路 幸也 著）
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