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ỏ
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回
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も
ỏ
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酒
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強
い
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ま
す
が
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多
く
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究
で
女
性
の
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体
は
お
酒
に
弱
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こ
と
が
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さ
れ
て

い
ま
す
Ố
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ỏ
体
脂
肪
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男
性
よ
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な
り

ま
す
Ố
ま
た
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に
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体
も

肝
臓
も
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こ
と
ỏ
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性
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ル
モ

ン
に
は
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ル
コ
ồ
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え
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Ố
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Ố
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に
と
ỳ
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ア
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ồ
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も
気
を
つ
け
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Ố
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ồ
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臓
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時
は
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ア
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い
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ま
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Ố
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Ố
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母
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と
ỏ
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Ố
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Ố
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せ
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Ố
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Ố
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Ố
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縮
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Ố
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Ố
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飲
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よ
る
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影
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ば
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に
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と
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Ố
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流
れ
星
Ốủ
1
つ
の
流
れ
星
が
輝

い
て
い
る
間
に
願
い
事
を
3
回
唱
え

る
と
願
い
が
か
な
う
Ứと
い
う
言
い

伝
え
を
聞
い
た
事
が
あ
る
人
も
多
い

と
思
い
ま
す
Ố流
れ
星
が
見
え
て
い

る
時
間
は
短
い
場
合
が
多
く
ỏ3
回

唱
え
る
と
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し
そ
う
で
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を
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座
流
星
群
と
並
び
三
大
流
星
群
の
ひ

と
つ
ỏふ
た
ご
座
流
星
群
が
観
望
で

き
ま
す
Ốい
つ
も
は
穏
や
か
な
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に
ỏキ
ラ
リ
と
流
れ
て
い
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ん
と
も
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ず
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と
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安
ら
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を
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え
て
く
れ
そ
う
で
す
Ố
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も
残
す
と
こ
ろ
1
カ
月
ỏ

ち
Ỷ
ỳ
ぴ
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我
慢
し
て
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空
を
彩
る
流
星
を
眺
め
な
が
ら
一
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の
反
省
と
新
年
へ
の
抱
負
な
ど
を
思

い
描
く
の
も
良
い
の
で
は
な
い
で

し
Ỷ
う
か
Ố                             碓RK 

（評）光と影のコントラスト
が幻想的な景色を造り出し
ている。

第23回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯竜宮城に招かれて（木刈）
怯原田智明（小倉台）

印西市観光協会主催

レンコンスープ
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（4人分） 
ニンジン⚑本、カブ⚒個、レンコン大⚑本、スティックセニョール（茎
ブロッコリー）⚖本（なければブロッコリー1/2株）、鶏ガラスープの
素大さじ⚑、Ａ（鶏挽肉⚒⚐⚐扱、酒少々、塩小さじ1/5、コショウ少々）。
　作り方
臼 ニンジンはよく洗い、いちょうに切り、カブは皮をむかずにくし型
に切っておく。
渦スティックセニョールは縦に⚓～⚔等分にする。
嘘レンコンは皮をむいて、すりおろす。
唄 ●3 のレンコンの2/3は絞って水分を切る。そのしぼり汁はとっておく。
⑤ ボウルに、Ａと●4 の水気をしぼったレンコンを入れてよく混ぜ合わ
せる。
⑥ 鍋に水⚘⚐⚐穐と、鶏ガラスープの素を入れて、●1 と●2 を入れて煮る。
⑦ 少し野菜に火が通ったら、●5 を団子にして●6 の鍋に入れる。
⑧ 具材に火が通ったら●3 の残り1/3のすりおろしたレンコンと、●4 の
しぼり汁を加え、とろみがついたら火を止める。
※最後にしょうが汁を加えても美味しいです。
★1人あたりの栄養価
エネルギー209kcal、たんぱく質14ｇ、脂質4.5ｇ、塩分1.5ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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