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広報とうがねをご覧になるには 
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。

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。

土鍋ごはん

❶米はボウルに入れ、指を立て円を描くように研ぐ。（水が完全に透明になるま
でする必要はない）❷２５分程浸水した後、ザルにあげて水を切り、土鍋に移して
分量の水を加える。❸フタをして中強火で加熱し、沸騰してきたら弱火にし８分
加熱する。火を止め、１０分蒸らしたら、しゃもじで底からざっくり混ぜほぐす。

１人分　栄養価
エネルギー
たんぱく質 
脂質
食塩相当量

257kcal
4.1g
0.5g
0.0g

６０分(浸水時間含む)

千葉県は、全国有数
の米どころであり、
主に4種類の品種が栽培されています。全国的に
栽培される「コシヒカリ」以外にも、千葉県で品種改
良された「ふさこがね」「ふさおとめ」「粒すけ」の栽
培が盛んです。最も早く収穫される「ふさおとめ」や
「ふさこがね」は8月中旬ごろから、「粒すけ」と「コ
シヒカリ」は8月下旬ごろから収穫が始まり、東日本
で最も早く収穫された新米が店頭に並びます。

材料（4人分）

作り方

●米(２合)
………………３００ｇ
●冷たい水
 …… ４００～４４０ｃｃ

土鍋は熱しにくく冷めにくい

特性があり、 炊飯時の

温度変化が緩やかになる

ため、おいしいごはんが

炊き上がります。

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

米

今回の地産地消

管理栄養士監修

黄
金
に
輝
く
収
穫
前
の
稲

今
月
の
表
紙

毎
月
１
日
発
行

2
0
2
5

（
令
和
7
年
）

N
o.1373

 はじまります！国勢調査 特
集

9
広
報


