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わたしたちと一緒に、この「まち」をつくりませんか。今月の表紙

東
金
市
職
員
採
用
試
験

特集

広報とうがねをご覧になるには 

編
集
　
東
金
市
 企
画
政
策
部
 秘
書
広
報
課
 広
報
広
聴
係

〒
283-8511　

千
葉
県
東
金
市
東
岩
崎
１
番
地
１

☎
0475（

50）1114
※
広
告
の
企
業
・
製
品
・
サ
ー
ビ
ス
内
容
は

　
市
が
推
奨
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

https://w
w
w
.city.togane.chiba.jp

広
報

2025
年（
令
和
7
年
）7
月
号

（
7月
1日
発
行
）

N
o.1371

市ホームページ
広報とうがね

LINE
公式アカウント

スマホアプリ
マチイロ

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。

えだまめと豆腐のもちもちお焼き

作り方
❶えだまめは、ゆでてさやから出す。しょうがは、みじん切りにする。
❷ボウルにえだまめ、豆腐、しょうが、塩、片栗粉を入れて混ぜ、８等
分して形を整える。❸フライパンでごま油を熱し、弱火で両面を焼
き、焼き色がついたら器に盛る。お好みでポン酢をかける。

１人分　栄養価
エネルギー
たんぱく質 
脂質
食塩相当量

131kcal
8.2g
5.9g
0.5g

10分

千葉県産えだまめは、6月か
ら7月、１０月が旬です。野田
市、船橋市、鴨川市などが主
な産地となっています。味を

決めるショ糖やグルタミン酸は、収穫後急速に少なく
なるため、購入したら、できるだけ早く調理しましょう。

管理栄養士監修

材料（4人分）

●えだまめ（さやつき）………１００ｇ
●木綿豆腐 ………… １丁（３００ｇ）
●しょうが ……………１かけ（２０ｇ）

●塩 ………………… １つまみ
●片栗粉 …………… 大さじ４
●ごま油……………………適量
●ポン酢………………お好みで

えだまめは大豆を

若いうちに収獲したもの

です。えだまめや豆腐には

カルシウムが豊富に

含まれています。

東金市
食生活改善会の

「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。　 市ホームページ

千葉県は全国１位
※令和４年農業産出額

えだまめ

今回の地産地消


