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ごはんのチーズせんべい

　普段捨てられがちな野菜くずや残り物を使った料理法のレシピを紹介する
「おすすめエコレシピ」のコーナーです。
　今回は、残りごはんを使い、チーズや桜えび、ちりめんじゃこ
を加えたカルシウムたっぷりのおせんべいをご紹介します。

おすすめ
エコレシピ

１人分：132kcal（塩分：0.5g）　調理時間：約15分

2017年（平成29年）７月号 8

ごはん …… 200g　桜エビ …… 10g
細切りチーズ（ピザ用） …… 40g
ゴボウ …… 20g　青のり …… 少量
ちりめんじゃこ …… 10g　　

◎材料（４人分）

ハサミで切り取ってお使いください。

もったいないから始めよう。エコライフ

△ごはんのチーズせんべい
①ゴボウは１〜 1.5cmくらいの長さで薄切りにして、包丁の背でたたき
水にさらす。
②ごはんとチーズを混ぜ合わせ２等分にする。１つにちりめんじゃこ、
もう１つに①と桜エビを加え、それぞれ一口大に丸める。
③②をそれぞれラップに包み、丸く押し広げる。
④テフロン加工のフライパンで表面がカリッと香ばしくなるまで両面を
焼く（電子レンジは表面約３分、裏面約１分）。
⑤ちりめんじゃこの方に青のりをふりかける。

◆作り方

★ポイント
電子レンジやトースターで焼いてもできますが、丸く広げるときの
厚みによってカリッとしたり、もちっとしたりします。

　はがきに答え、住所、 氏名（未成年の方は保護者名も記入）、
年齢と広報に対するご意見やご感想を書き添え、企画観光課ま
ちづくり班まで（宛先は最終ページに記載）お送りください（※
８月３日まで必着）。正解者の中から抽選で鶴の里あるじゃよ
り、あるじゃの全施設で使用可能な「お買い物券 1000 円分」
と町より「つるりんグッズ」を５名様にプレゼントします。 

応募方法

【６月号の答え】　

 ークワードに挑戦シ
◎提供／道の駅つるた「鶴の里あるじゃ」

【シークワード６月号の解答】

【おめでとう！６月号当選者】 
工藤明子さん（相原町）、八木橋キセさん（寺町）、成田温翔さん（菖蒲川）、ペンネーム「クレセリア」さん（沖）
ペンネーム「ジャガイモ小僧」さん（みどり町）

【クイズの解き方】
７月７日は七夕でしたね。下の文字から縦・横・
斜めに隠れている、星座の名前を６つ消していき、
残った８文字を組み合わせた言葉が答えです。

「カンコウガイド」  
（梅雨のキーワード：カサ、ナガグツ、アジサイ、カタツムリ、カエル）

カ カ ド ウ ア
タ ナ エ ン ジ
ツ イ ガ ル サ
ム カ コ グ イ
リ ガ サ カ ツ

※多数のご応募ありがとうございました！今回当選されなかった皆さん、次回もぜひご応募ください！

オ ウ イ ル カ
ン ウ ン シ オ
ヘ ケ シ ソ ヒ
ビ ウ ワ ゴ ツ
コ グ マ シ ジ
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（６月届出分：敬称略）

お誕生おめでとう

６月30日現在（前月比）
   人口  13,301 人（ － 10 人）
     男    6,271 人（ － 37 人）
     女    7,030 人（ － 23 人）
  世帯    5,406（ ＋ 5 ）
　　出生    6 人　転入    19 人
　　婚姻    2 組　転出  118 人
　　死亡  17 人

町　 名 死亡者名 年齢
菖 蒲 川 工藤　弘一 63 
胡 桃 舘 伊藤　ミキ 93
派 立 金山はるえ 85
松 倉 鈴木　貞二 81
桜 町 三浦　英幸 67
公園通り 藤田　和子 61

境 須郷　　功 86
駅 東 町 須藤　スエ 87
米 元 西村　正城 90
山 道 澁谷ふじゑ 87

境 成田　蓉子 78
境 須郷ツルヱ 93

強 巻 奥瀬　二郎 83

ごめい福を祈ります

町　 名 氏　　名 保護者
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ご結婚おめでとう
町　名　　　  氏　　名 

尾　原
弘前市 （高橋　佑丞　

棟方さゆり　（
つがる市
仲　町 （野崎　宏平　

赤城　莉穂　（

　放送大学では、平成29年度第２学期（10月入学）の学生を募集しています。
　放送大学はテレビ等の放送やインターネットを利用して授業を行う通信制
の大学です。心理学・福祉・経済・歴史・文学・情報・自然科学など、幅広
い分野を学べます。
●出願期間
　平成29年９月20日（水）まで。資料を無料で差し上げます。
■問い合わせ・資料請求先
　放送大学青森学習センター　TEL： ０１７２（38）０５００
　八戸サテライトスペース　　TEL： ０１７８（70）１６６３

放送大学 10 月生募集のお知らせ


