
　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（※
11 月４日まで必着）。正解者の中から抽選で鶴の里あるじゃ
から、あるじゃの全施設で使用可能な「お買い物券 1000 円分」
と町から「つるりんグッズ」を５名様にプレゼントします。 

応募方法

【９月号の答え】　

 ークワードに挑戦シ
◎賞品提供／道の駅つるた「鶴の里あるじゃ」

【シークワード９月号の解答】【クイズの解き方】
10月は和風月名で神無月です。下の文字から縦・横・斜めに隠
れている日本の神様を６つ消していき、残った５文字を組み合
わせた言葉が答えです。

「ジュウゴヤ」  
（秋の食べ物の名前：カボチャ、ブドウ、サンマ、マツタケ、カキ、ギンナン）

カ ウ ド ブ マ
ボ ヤ ジ ケ ン
チ ウ タ ユ サ
ヤ ツ ゴ カ キ
マ ン ナ ン ギ

※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！

ス コ ル ヒ ア
サ ミ ガ ギ マ
ノ ヨ コ ナ テ
オ ク モ ザ ラ
ロ ツ エ イ ス

サバ缶のスペイン風オムレツ

　今回は乳製品や骨ごと食べられるサバ缶を使った、カルシ
ウムたっぷりのメニューです。フライパンひとつで簡単にで
きます。サバ缶でなくても、ツナ缶やサンマ缶（味付け）で
もおいしくできます。ぜひお試しください。

食改
おすすめ
レシピ

卵  … 2 個　サバ水煮缶  … 1/2 缶
キャベツ  　…… 100g　
ピザ用チーズ …… 15g
スキムミルク …… 大さじ 1
塩 …… 少々　コショウ …… 少々
オリーブ油　 …… 大さじ 1/2
プレーンヨーグルト …… 大さじ 1
マヨネーズ 　…… 大さじ 1
すりおろしニンニク …… 少々

◎材料（２人分）

ハサミで切り取ってお使いください。

△サバ缶のスペイン風オムレツ
①キャベツは1cm角に切る。サバ缶は粗くほぐす。
②卵はボウルに溶きほぐし、①、ピザ用チーズ、スキムミルク、塩、こしょう
を加えて混ぜる。
③直径15cmのフライパンにオリーブ油を熱し、②を流し入れる。混ぜて半熟
状になるまで火を通したら、蓋をして弱火で2分焼く。
④③の上下を返し、蓋をしてさらに弱火で2分焼き、火を止めて1分蒸らす。
⑤ヨーグルトとマヨネーズ、ニンニクをよく混ぜ、アイオリソースを作る。
⑥④を切り分けて盛り付け、アイオリソースを添える。

◆作り方

牛乳・乳製品を使って骨太メニュー

★ポイント
　フライパンの大きさで厚みが変わり、焼く時間や火加減も変わります。焦
げすぎないように弱火で焼くと良いでしょう。

１人分：熱量275kcal　塩分0.9g　野菜量50g　調理時間：約20分

【おめでとう！９月号当選者】 
藤森てる子さん（大性）、太田雅也さん（仲町）、神テコさん（寺町）、館山昭子さん（みどり町）、一戸まり子さん（山道）
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　町では、町民の皆さまからの町政へのご意見・ご要望を受け付けています。
頂いたご意見・ご要望および回答は、広報の誌面に匿名で掲載いたします。
■ご意見・ご要望の提出方法について
 ・封書またははがきで
　鶴田町役場 企画観光課「まちづくりへの提言」係と明記してください。
 ・メールで
　鶴田町ホームページのご意見・お問い合わせフォームから、件名に「まち
　づくりへの提言」と明記してください。
 ※そのほか、FAX でも受け付けております（FAX：0173（22）6007）。

町政に対するご意見・ご要望をお待ちしています
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戸 籍 の 窓
（９月届出分：敬称略）

お誕生おめでとう

９月30日現在（前月比）
   人口  12,759 人（ － 18 人）
     男    6,004 人（ －   6 人）
     女    6,755 人（ － 12 人）
  世帯    5,391（ ＋ 5 ）
　　出生    ４ 人　転入  10 人
　　婚姻    １ 組   転出  15 人
　　死亡   17 人

町　 名 死亡者名 年齢
田 中 町 葛西　　亙 40 
駅 東 町 楠美　敏雄 91
中 野 松山　昭二 85
中 野 松山　とみ 91
みどり町 澤田　和子 85
松 倉 今　　澄江 85
みどり町 長内　武三 87
田 の 尻 山本みきゑ 97
西瀬良沢 高橋　　始 75
公園通り 八木橋正之 84
寺 町 神　　　實　 86

ごめい福を祈ります

町　 名 氏　　名 保護者
公園通り 西澤旺

おうのすけ
之介 （慎悟） 

仲 町 池田向
ひ ま り
日葵 （大助）

横 萢 花田　千
せ な り
成 （徹）

寺 町 佐藤　麦
む ぎ は
羽 （啓太）

ご結婚おめでとう

大 巻
青 森 市 （

下山　和樹　
田中　夕貴　

町　名　　　  氏　　名 

（

※この欄に載せたくない方は、
届け出の際にくらしの窓口班
へ申し出てください。

※住民票や戸籍証明書の発行、
戸籍の届け出の際には、本人確
認が必要です。窓口にお越しの
際は、運転免許証、マイナンバ
ーカードなどの写真付きの本人
確認できるものを忘れずにお持
ちくださるようお願いします。
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