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広報とうがねは、新聞折込で毎月１日に各世帯へ配布し、市内の公共施設や
郵便局、コンビニなどにも配架しています。市ホームページ、LINE、スマホ
アプリ「マチイロ」でもご覧になれます。希望者（市内）へは郵送も行っていま
すので、電話や窓口、市ホームページなどでお申し込みください。
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野菜のカレー風味煮

作り方
❶じゃがいもは１㎝厚さの半月切り、たまねぎ、トマト、なす、オクラは
一口大に切る。　❷みじん切りにしたにんにくを油で炒め、じゃがい
も、たまねぎ、なすを入れ、透き通ったらトマト、オクラ、カレー粉、水を
加えて５分煮込み、（Ａ）を加えさらに５分煮る。　❸汁気が少なくなっ
たら、ちぎったチーズを散らし、溶けたら火を止める。

１人分　栄養価
エネルギー
たんぱく質 
脂質
食塩相当量

126kcal
4.4g
4.2g
0.8g20分

「おいしいレシピ」は、毎月19日（食育
の日）に市内の店舗などで配布。健康
に役立つコラムも掲載しています。　

　　旬は５月から１０月です。
朝早くハイビスカスに似たクリーム
色の花を咲かせますが、午前中の
うちにしぼんでしまいます。その後
にできる実（さや）を若いうちに摘ん
だものがオクラです。

市ホームページ

今回の地産地消

オクラ

管理栄養士監修

材料（4人分）
●じゃがいも ……………２個 
●たまねぎ……………１/４個
●トマト …………………１個
●なす……………………２本
●オクラ…………………４本
●スライスチーズ ………４枚

●にんにく……………………１かけ
●サラダ油……………… 大さじ１/２
●カレー粉……………… 大さじ１/２
●水 ……………………… １５０ｍｌ
●しょうゆ、みりん…… 各大さじ１/２
●塩 …………………… 小さじ１/４

A

　オクラの特徴的な
「ネバネバ」 には、胃腸の
調子を整える働きがあると

いわれています。

読みやすく、読み間違えにくいユニバーサルデザインフォント（書体）を使用しています。 環境にやさしいインクで印刷しています。

東金市
食生活改善会の

9 月２０日は
バスの日です

みんなでバスを利用しよう（P6）今月の表紙


