
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。

さつまいもとひじきのサラダ

❶ひじきは水で戻したあと食べやすい長さに切る。(A)を加えて12～13分煮た
後、冷まして水気を切る。❷さつまいもは皮をむいて2ｃｍ角に切る。柔らかくな
るまでゆで、粗熱を取る。❸ひじき、さつまいも、２ｃｍの長さに切ってほぐしたか
に風味かまぼこを合わせてマヨネーズを加えて和える。お好みでパセリを添える。

作り方 30分

マヨネーズのコクと
さつまいもの甘みにより、

少ない塩分でも
塩味が引き立つ
サラダです。

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

管理栄養士監修

東金で新規就農。一から始めたさつまいも作り今月の表紙
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１人分　栄養価
エネルギー
脂質

160kcal
7.0g

たんぱく質
食塩相当量

2.9g
0.9g

千葉県のさつまいもは１０月～１月が旬です。『べに
はるか』は平成 22年に登録された新しい品種です。
貯蔵すると、しっとりねっとりとした食感とスイーツ
のような濃厚な甘みが増すのが特徴です。さつまい
もには水溶性食物繊維と不溶性食物繊維の両方が
含まれていて、腸内環境を整えてくれます。

千葉県は全国２位 ※令和４年農業産出額
今回の地産地消

材料（4人分）
●さつまいも　 ……… 中１本 
●乾燥ひじき……………１５ｇ
●かに風味かまぼこ……３本
●マヨネーズ ……… 大さじ３

●だし汁………………１５０ｍｌ
●みりん…………… 小さじ２
●しょうゆ ………… 小さじ２
●パセリ(お好みで) ……適量
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さつまいも


