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東金出身の女優・上之薗理奈さんと東金のいちご今月の表紙
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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。

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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鮭と春キャベツのトマトカレー煮こみ

作り方
❶鮭に（A）をふる。玉ねぎは2ｃｍの角切り、キャベツはザク切り、に
んにくはみじん切りにする。　❷フライパンに油を熱し、にんにくと
玉ねぎを炒める。キャベツと塩を加えて炒め合わせ、その上に鮭を
並べ、（B）を加えて蓋をし、中火で７～８分煮る。　❸器に盛り付け、
粉チーズ、お好みで刻んだパセリ（分量外）をふりかける。

１人分　栄養価
エネルギー
たんぱく質 
脂質
食塩相当量

268kcal
17.4g
15.8g
1.3g15分

「おいしいレシピ」は、毎月19日（食育の日）に
市内のスーパーなどで配布。健康に役立つ
コラムも掲載しています。　

千葉県産キャベツは、11月～1月、3
月～5月初旬が旬です。銚子市、旭市、
君津市などが主な産地です。春キャベ
ツは、形が丸くて、巻き方が緩く、葉は
柔らかくてみずみずしいものを選びま
しょう。

今回の地産地消

キャベツ

管理栄養士監修

材料（4人分）
●生鮭 ………… ４切れ
●塩 ……………… 少々
●こしょう ………… 少々
●玉ねぎ  ……… １/２個
●キャベツ ……… １/４個
●にんにく……… １かけ

●プレーンヨーグルト ………３００ｇ
●トマト缶(カット) ……………１５０ｇ
●カレー粉………………大さじ１/２
●オリーブ油 ………………大さじ１
●塩 ……………………小さじ１/２
●粉チーズ…………………大さじ１

A
B

ヨーグルトは強火で
煮ると分離しやすいので
火加減に注意しましょう。

東金市
食生活改善会の

千葉県は全国3位 ※令和４年農業産出額

市ホームページ

かみのその

地元の味が
一番好き !


